۱ 


۳ 


۲ 


ئا 
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اداکرتاے۔ 
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سافلڈشل ...۱ 


موا کائمیر نے کے لیذ دسالا ضدعامڈ اک سے /300ر پےادر یزرد یی رجٹرڈڈاک-/500رہ پٹہالادے۔آ پ بین بذریپٹل1 رڈرٹنی1رڈریا 

بیکڈرافٹ نام ماہنامہ ما ارسا لف بای ںک را تی کے ا رین فق اکر اس چیک ارس لک سے ہیں جکہ ہیرد نعما تک بی سعودیی عرب اورتحدوعرب 

امارات کے لے 20007 رد پے پاکستانیٰ اود ود پی ما لک کے لی /2500 وپ پاککتانی کا بینک ڈدانٹ ارسال فرامیں ۔رقم موصول بہونے کے بعد 
آ پ کے :ام ما ار یکردیاچا ۓگا۔ 


معارطج یس ہومی پیھک ڈاکٹروں ؛طالہیلموں اورعا مق رتین کے لیے ماہ رن ہومی جس کےمفی عو بای 
مضاجین اورجد بی یبر م شش کی حجالی ہیں جس سے7 پک علومات ٹل اضافہءوتاے- 


ماہنامه معالج الا نومبر 2022ء 


ان ۶:: می توب صسحت کے شے میں وسا لکم اورسراکل بہت زیادہ ہیں ۔ سونے بر ہام ہنا خواندگی کے باعحث ہام القا می میک . 
معلو ما تک یک ی بھی ایک بدا سبب سے ہا ضرورت اس با تک ےکمقوم کے افرادکی صححت وتندرتی کے لے عا 7 دی یکو ام رئش اوراا نکی 
پیکاں کے< انے سےمعلومات میں اضافرکیاجاۓے ا مقصمد کے لئ پا کنتان یل بھی دنا کی ط رع پرسال 44 نوم رکوھالھی لوم ذیاکٹس 
منایا جا اے :اک یجوا مکوذ یٹس کے پارے میں حور گا ید دی جائۓ اوراس مرش سے با کے لے ایی اہی راخقیارکی جا" یکیو اکر 
پرو نشی ہوجاۓذ بہت جلدمرشش پرقاہ بای ج سنا ے اورمتا شر وافرادویرتتدرست افرادکی ‏ رح زندگیگز اد سکتے ہیں ۔ 

ڈائیس ایک فرع سے پا نان میس زیائیٹ کےم ربیضوں میں جس زی سے اضافہہود ہا ہے ا سک اصل وجہہعاراطل رز نگ ء 
ئک کان ءد کی میڈ اکا یتما شااستعال اور ہمار گر دویشی کے الات ہیں 'ذ اکن سکا مت چم کے وکرا ہم اخعضاء کے افعال یس پگ ڑکا 
سب بن ےنا کیٹ سے متا ث ہٹس رف رف دل کے ج مل اھرائ مگمردو کی خرالیء .ص00 
کی خرابیاں جیا ران میں بتلا ہوجا جا ے_ ۱ 

زا میں کا عارض متاٹ نٹ می ول کلف ام اض میس بت ہونے کےشطرا کوشا عدکگک بڑہاد یا ہے شس کے باع کی 
دامراض او فا ےرات بھ جاتے ہی ایل ےکا جا کڈ یائیٹ کامرش دی کک ط رح اضالی موا ند ری اندرھوک اکر یا 
اور سکی خی سدقت ہولی سے جب پالی ضرسےاومچا ہو جات ے۔ 

ڈاکٹ کےا اککشاف کے بحدک یآ پ ذیائیٹٹس کے مرٹیش ہیں انی ححت اورممتش کے معا لے بیس دہ رٹڈرراخقیارکر تیج انس عون 
ےعلارع کے سلسل می سآ پ جس قررجلدپرہیزاددا ای تر ایب ایارک یں کے ہخووکوزیاد یش رط ریہ سےا عون کےخلاف تیارک ریس گے 
اوراسل مرش شکی یییرگیوں سس ےتفوظار ہیں گے_ 

ذرائیس سے بچا و کے لن ضرددکی ہ ےک یکھانے رٹ کی عادات می تذا لن اوراختال رکھا جائۓ وزان مل اضانے سے بچاجائۓ ‏ ال ایا ط 
کے۔ات ورزشی“ ندگیکامممول بناجائے .زیاددوہرا می کے بچاےوسحت کے لئ جسمالی مضقد بھی ضروری ہے ۔کچل اوت ال ذریادواستعا لکی چامیی 

آج اگ رآپ خودااس مرن سے بچا کے لئ ایا تا کواپنا میں کے وراپے طرزز نگ یکو رک طر یی رڈ ایس نوکس یآنندہ 
نے والی نو ںکواس مو کی مرش کا شکارہونے سے بھا انیل کے بوں برع معاشرہاس مرخ کوقکست دب ےکی طرفگامزن ہوگا ان شاءالل ) 

از پا پا پل 


ماہنامه معالج گی نومبر 2022ء 


ا جن 
ڈاکڑسدا می ی ہتفر 


ماہنامه معالج لا نومبر 2022ء 


و میلس او تین کطق 


6:1۷۷۷ ك۱ 


0۱۵۸85 5۴۱۸۱۷۱ 
.سی 


ماہنامه معالج (لا نومبر 2022ء 
جج 


.... اٹ سک اقسام: 

اپ وع ڈیائشں:ٹائپ ون ڈیائٹٹش میں لیب مش 
قلست در بت کے با عث پانسوین یں منا پا تا ہے بیع ہچوں 
وچواوں اورجوالول مل ‌زیادہہوتاے۔ 

ط ۰ 7 ٭ 
ٹا پٹ ڈائش :اس می انسولن خی تق ےئن بن اے 
استعا ل نیو ںکر پا جڑے ا سک یکشفیس مکل ہوتی ہے لچک بن 
6 1501ہو جاتا سے مرلیفش ذیائٹ سکی 
علاما تکونظرا نا زکرتار تا سے پا اسے ذیائٹس ھت کی علاما تکا 
علم بی یس ہوتاے۔ 
٭7. ۹8٥158016‏ ٢٣010۱۱ا‏ گیا ے اور 
اسں کے اسپا بکیہا یں ؟ غل خو وو زکو استعا لنی سکر کت 
ہیں نذ فقدرت نے ال سکم کے لئ یک راستہ بفایاے ایک پر وشن 


... 
1 پٹ 
.۷ے 
> 017 
3 8 5ہ 
تب . 7 
: : 
پر 8 
7 ۔- 
ز ۰ےھ 


۔. کے لئ اکور کا کا مکری ہے ا ںکام 
یں انس ون محاوختکرنی ہے چیلہٹامپٹوڈائیٹس میں ری لیک 
ےکا من سکرتاہے ۔حضدات کے لیے جر پیلینشوزاو رجگ رانس لین 
کےاث کوقیو لکرنا دک رد تن ہیں ءا کی وج ےخون می ں وو زکی 
موجوہ ری 


عادگیا ہو جاتے شی ںا؟ ىہ ایک ید اٹل سے خذائیت سے 
عاریکھاو ںکا استعالء روزاۓ ہا فی اورورنل تشگرناءزیادہ 
وت میک رکا مکرنا ,کم کے دورائنع ہہ رن بعر ایک منٹ کے لے 
مل ق دی شک رناءموٹاپاء و نکازیادہ ہونااس سے بدن می ںو انالی 
پداکرنے والےے|۴ 0۷۸1٥۰٥۸0‏ ضیھی ذرا تکی مقدارکم 
+وعالی ے۔ 


ماہنامه معالج 06 نوعب 2032ء 


ان وشن جب شر ےکی ڑکیا فعراو ہہ ےکہ جب 
خحضلات کے نلبوں بیس جر بی زیادہہوجاٹی ےت ان کے استعال 
ہوئے سے ھرار ےکم لے ہیں۔ ب ےکیفیت خابوں می ںکلوکوز کے 
اتا لکوروکد بی ےاس سب خون می ںکلوکوزکی مقدار بڑ جال 
ےمم یش اور بدان برورع/سوشن ہوالی سے اورانس لین مزا مت 
گ یکیفیت9٥٥۹٤۱۹٥٥‏ 0 09ا پیدا*وجائی سے بھی 
تیاا11۹63899٥‏ ۷۵۲ا ۴۷) و جانا ےز ہ رٹ یکیفیت 
کو چیداکرد تی ے ے ٥٥ 8٥٥٥٥اا ٥ ٤٥1۷‏ 
03۸٥۲٥33 11۹٥٥٥ )۱۷۱۵۸۴۶۵(‏ کہاجا تا ےا 
سابل ہکی انسوکژان پداکر نکی صلاحی تک ہوعائی ے۔ 
یکیفیت بالگ لآ ہنشت / پیداہوئی سے جس یں یں 
ما یلک جاتے ہیں ئل عرصہ میس ٹا پ ٹو ذیائٹس پیرانو ہوجالی 
سنا 9 یں کل ہوٹی ے۔ 


7 0 مرفن(۵١1‏ )1)8 )کھاے اخیر ورنش 
یوک رکا مکرنے والوں اورک نین کے عا رض ہی بنا ا شا سکوٹا پک 
وی مس ہوچائی ے۔ 
بل ...... میٹ او رکحمت :نین مخت ید ری کے لئ ایت 
حا مال ی 55:١۱٥ ۱٥٥۸‏ )ن٣ل‏ ےڈنس مل ٣٥٥۱۹|‏ اور 
07 ہرونم لکر خی دکولگی ‏ مگہری اورجا گ کا داٌہ 
بناتے ہیں ۲٣۷۸٣٣٣‏ ۲۹10ا" کہاجا تا ے دن کے 
اوِقات ین را کی ا تخل( ٦٦ ٢٥ ۹) ٤‏ 
59 ]کئرو اد جتاے۔ مہا با تکال نکرتا ےک 
کہاں اور سکیفیت مل امس وقت سوناے۔ 

سو نگمپری نین ھی معلومانی ا وراک ءقوت بدرافع تکو 
این پر یئ اورورزش اوت یکا موں کے لئ ضروریی سے نین 
ول اورکرؤش خونعء یادداش تکوحفوط رسک دمارغ اور ہر ٹن 


مابنامه معالج لھ۵لا) نومبر 2022ء 


لت ور بت کیا مرمت اورا ےورست رگۓ اورغ ڑاکوپڑوپرن 
0ئ سک یل کے لئے نہابیت ضروری ے۔ 


٭ٰ سس ا اٹ نو کر ین دآا: ہے خوالی یا 


و ٹف کر نید آنے سے بدن سے تو ٹ یعصل کا نوازن 
۰۶١ات‏ ۱09121 کل چاجا ےشن سے ون 
بڑھ جانا ہے موٹا یا ہوتا سے ذبائیش جہوچاٹی ے اور 
امراشصش قلب ہہونے ناوات 2-07 
امکانات بڑدجاۓ ہیں- ۱ 
ین ہکا برا نہ ہونا تو با ئل 0اا 
(رژءازا8ہط٥! ۳١٥١٢9‏ 
٤۲٥ ۷‏ )کوکئی طریقوں 
سے متاخ کرڑاے۔ 


کام بی نین کے ون سے 
نید کے و ےکی قربالی دیے سے اگ یع مان 
سو ںکرتا ہے اور چچڑ زاین یں بنا ہوجا نا ہے نین رکا پورانہ 
ہوا شولی عحل اورانسوشن سے حاسیت پوا کرتا ے۔ 


6 6 3)6 الا٥٠ذ٥٥ہ٣‏ 9۹ ۱٥ا6"‏ ڑھ 
جاتے ہیں جس سے خون می ںگلوکوز بڑھ جال ے اورلبلہہ زیادہ 
انسولشن پیر اکرتاے ا نکی وج سے نلبوں میس حساسیت بڑھ جال 
ےخون میس ان کے بط نے سےحعضا ت/سکز بیس جچر لی بڑ اش 
ہوجاٹی ہے جس سےا نکی ححت متاثر ہوٹی سے 

نو تد ۲11 ٤‏ کے بے سے 

۵6 کم سے ہیں ننس سے پنھو ںک یی تکم 

ہوجاٹی ہے شس سے مرارو ں کا محرک ہو ناکم ہو جا تجاسے پیٹ مل 


جچھ لی زیادہ شع ہوناشروغ ہوجانی ےجس سے ڈیاییٹس ٹا مپ ٹو 
بڑ کا امکان مڑھ جا تا ے۔ 
سکم نین نے سے ضحم میں اعصاب سے جڑ اہو درو وکا 
ظام جھ پارسون پیداکرتاسے وہ فعا لنییں ربتاسے جس سے 
انسوان مزاححم تک یگیفیته٥٥ ۲٥٠۱۹٠٥۵٢‏ ۲٦٢یا‏ 
سے ٭وجای ہے۔ییہکیفیت شفٹ میں کا مکھرنے والو ںکو 
: زیادہ ہوٹی سے جن کے نز کے آوفاتف کے 
مات ھہکھانے کے اوقات بھی بد لے 
و نے ہیں 
جن افرا و کو کام کے 
دوران قرثی رشننیں تی آنئیں 
دنع رات یل مصوگی یا میس کام 
کنا پڑتا سے اس سے الن کے دماح کا 
ایک پار٣‏ 809 ۵1۸٥٥1۱۵ہ‏ ۶م 
ےس سے نی رمث ہوئی ے اورانس ول نکھ یکم نت 


کلم خیندیا ٹوٹ ٹو فکر خی دآ نے سے دو ہارمون مان 
ہوتے ہیں اب ۲٢۸١۸‏ 0ا جو کو مکرتاے اور 
رو ٦٢٢٢٣١٢‏ 0 )جو کک بڑھا تاے ۔ بے 
اون بدن ک ےھ یی نظاممکوفعال بنادپے ہیں اورشی دوسرے 
کوفعا لکردیے یں 

ساڑ حے پاچ گنٹہ ےکم نیرکرنے (سونے ۳ والوں 
کوا نکاد ماغ مل فدئی یاورنش لکرن ےک ترغیب وف ری کی دا 
ہے اس سےا نکیا رواش ہیارک ری 3196 ک وجائی ے اور 


000 0 7 


سن مزاحم تپھیکم ہو چائی ے- 
کم بین نے سے گنس لے مرینفتوں میں 


ی۔۲٥۹ك"ا١۷٤۹ اور‎ ۷۸۴۱۲٥۵٥۵۰ ً8 ٦8٥18۱ ٤۱٥ 


000 کے بڑ سن سے کم متورم ببوجا ناس ا سے ایس 
ام را قلب ہہونے کے امکا نات مڑھ جاتے ہیں- 

ین می خو نکی :امیا ںیل جائی ہیں جس سے فغار 
خو نکم ہوجا سے نین رکم آنے کے دودان یہ نامیا ں میتی فییں 
اورورم ٹن کا با عثشقی ہیں 

یندم نے سے دماغ میس ڈانفی دبا پیا ہوتاہے دا 
اسٹٹور یس ند کے دای اضائی یزرو لک صفائ یی نکر پا تا ہے اس 
تم ل۷٢6٠ہ۷ہ‏ 6 کہاجا تاہے جس ے ورم 
بڑھجاناے۔ 


خیید کے دوران د ماخ کے نلیوں کےورمیان فاصل پڑھ 


جاجاہے جاگنے کے دوراہے میس چچندا سی ددانیں یا خذائی ںکھائی 
جائی یں جک نقصان دہ ہول تپ وشن اورٹوکس نکو ایک نظام ایک 
رف ش کرد اہ ا نکی زیادی سے درم پیداوچاتا ے- 

یلد ےکم آنے سے مفیدشورد بٹی حیداہ ےکم ہوجاتے 
ہیں نظام اضہمتورم رجا ہے ہمہ نقصا دہ خودد می خیداہے خون 
مس شائل ہوجاتے ہیں اپورے نظام پاہ میس سوزش بہوجالی سے 
تبٹتو ال متاٹ ہونے سے وزرن بڑھتا ہاور موٹاپا و جا نا ے 

زی اک نے تفر کرت رن رَگزں یں 
پیر 7ج بناتے میں 8610/2 /118 5٣٥۲٢ ٥٥۹(۸‏ 


ط۷۲۷۲۹٢٢,۹۵۵٠ج‎ ٥٣٥٥٦٤ ۲۰۵۴م‎ 


(۹0۴۸۷8) کہلائی سے جوکجچ وٹ ان تپ یکوناناکی مہ کرک ی 
ے رت الا یگ زخصش بار۱ان 11065م۲-1,:۵۳6ح6 
۷ ہنظام باضمہ مل میرہ پر کول ان می ہنربیں اور ری 
کچھ کرا نک ہم مکرتے ہیں بیلوک کے نظ ممکو با قاعدہ اعتقدال پر 
ےآ تے یں چون بن رک رک ھا نے کے ایفةزلا حم کی خجہ سے یوک 
نہیںکگق سے نہ 80861 کھان کو دلکھتاے اور تہ وژن 
بڑہتنا ےس مکومتازز ان مقدرار م۲ ل7رارت٭[59٥٥ ۲٥٥٢٢٠٥‏ 
دتن ہیں ریقوت تھی قو مل ۲۹۱9 )۲٥١٠۹80۱6‏ ۲ 
کر ےن 


یتو بی نظام درست وذ نیدی ھی کآ لی ےو امیس ہون ےکا 
امکا نگم ہوجاناہے۔صاف لی ہوگی چادد ہر روز مھا کر 
ھا ہیں .نمو ال رس دود یی کپ کی ہ ےکر سے سونے 
کے اوقات بیل بفدائیکمرد میں ری بنرکرد مس یاڑوووال ٹکاچلا 
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لب رڈشن رٹل ٹوک دیو بن کرد یں پردےگرادی کہ باہرکا 
شورجھ یکم ئۓے_ 
ا۔ ایک مشرردوقت سی اودمق رد وت ران ٠‏ 
٢ع‏ سو ےعبادات کے بل ق بی کے لے جا نہیں۔ 
یع سور جک یکرنٹیں بدن پہ بی جایے ام ئل سےساراون 
مو ڈٹجھیک رجتاے اورکام اکا رگا میں خیش اسلوب ی بھی جا 
ہے یرد وقت پآ ای ہے۔ 
۴ہوتے.تےگل رٹ وی ا٠ی‏ دینش سفن ال وو 
خلا پپمایوں والی سن یاں ءسبنرچچوں دا ی ٹر یاںہ مار چو باء انڈڑے٠‏ 
چندر:نا رگ یکیفل ےرس ےبچل :شا غگویھی ہچ رختک خول بند 
نک بل ل/ میدے, مویشیو ںکی کی ء چپ ہکیلا اتتعال یئا ء 
م نے کک لئ باب موب لاختف کے جآ کٹ رد کت 
نی او رکوکردیں ۔اگ ریچھوکرکمردہ رشن ہونے وانے سوک ہیں 
یں چوک رکرے میں اندحی را کے آگھیں ڈوک لیں 
اود پر دےگراد ہچ اک باہرکی دش بھی اندد ہآ ئۓ ۔کھر ےکو 
تردرےٹھنٹرا رش ججھت کے کچھ کے یرش بپہ پالی کلری بالٹ ٠‏ 
فپ اس اناگ ردات کی عات اکا کے لئ 
ضرورت پٹڑلی سے حب نی شی کا زیو والٹ بلب پر ایباغلافٹ 
ڑجھاد ککہاا ںکاد دی ایک ہلخرودہو- 

ور خکوف روب ہو وت دیکنٹے ےکی وقت نظ رہ 
پرنینرآنا شروغ ہوجالی ہے دن گی رکی مصروفیت کے بعد نیند میں 
کون بے لیے لیے لیے ما س لیس ساس لیے سماٹس رو اور 
سان ڈیا لئ می مسماوکی وقذ کن سونے ےیل تی مگرزم پا ی سے 
تس لک ریس مسب زچاے پی ٹیش اس سےبھی سکو نکی خین رسای سے 


٦ 
سونے کٹل انل ,نشہ سک بیٹ با کاٹ نہیں اوڑشما ااوکااحتعال‎ 
شکرس ان سے ند داا نے وا ےکینل8 ۸۵۵۲0916 دا‎ 
کوکا مک رن ےکی راہ یں رکیاوٹ مجن جانا ے۔‎ 

ین اشیاء میں کش من رکرو کے 
سکو نکی خیند کی ہے ببائن اشیاء ٹیس زیادہ ہوتا ے شا کا جو مونک 
بی بخول بندسبن یں جی ےک مٹراورلد یا وخبرہ 

یع جا گے کے وقت ایماانظا مک یی سس لس 
گی ڈجو نظ دہمشن .ا ایگ الین لاف گن وا اکنا 
ہے جی بی الام یذ شیا سو گل جائے او کر کے پردے 
کے ایی جن سے د نکی رشن اد رآ ے ای اکر نے سے شر 
ان انا سا لی ےلکن بہوچاا ہے اوررات میں مقررووقت پر 
رجا ے۔ 


1۳۷۴70 کے اتتعال بھی نز آیے ے 


کے ہے 
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مم - ۱ھ جم 
زمائیڈس او ری تلق 


ہک لج 
27 ۳ کے کوشنت ہیں بڑ ےگوشت لی ما لی تع کسی ہومیودواکاعلم ہو زکا رع یج یٹ یجکر یہ 
سان زووی تے چوک پنیا کے خر مور نمی کے پچ کتابیات: در الا مو نکودررج ذیل متقاللہ بڑہ کرد یککھا چا کا 
تھی :ٹر دالوں میس چوجاے۔ سے جس کے لئے فارکار اع سا ٹف کا متکورے۔ الق رن سورت 


۰ ۰ کے ری شا جم ۰ ٠‏ 21 8ھ 

زاس سے ہیی کے لے پسکون خی دآنا اور ٹیا کا الاعام| ت٥۲‏ ابیا نکر شی مسنروال ے- 
7+ ۶س 9 و و[)ہ۷۰۳ہ:ط(ا٢٢٥۷١ا 60٥٥٥855‏ ٥ہ‏ ا3وا۹۷٦١‏ ہ8 
سے بنا سال نپھی اب مکرداراداکریاے اس لئ پرکن ط ریہ سے .0:3566 ۲)١ ٠٥ 86٥۷۱۰۰٦۸ ۹۱٥۵م ٦108‏ 


یفیردوا سو ےکیکوشت لک میں مر 77ے ہے اک 
تی تقار یکو ذیائیٹس اور ہے توالی اکم نین کےکحلی 
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۲۱۲ ۷ٌ۷ئ۲۲ً‎ 
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72 ہ ف 
ہومید پٹ یک ڈال الطاف وت گت 


زراٹش 8۴۲۴8 ۸ا50 
اورہ ویو باھل علاح 


زمائیٹس دوش مکی ہوئی سے 0٣13668‏ 
1۸۱٤8‏ جب خون بیس شوگ ر ای منص لیول 
سے پڑت جائی ےو رم یئل کے پپشاب می ں کر 
مار ہوٹی سے اود پاب ہار ہار جکثرزت آج ے 
جصےز انیٹ س ھکر ی کے ہیں۔ 
٥8185 ۱٥9101٥٤9‏ 035ا میں م ری کو 
پاب دنع رات پار ہار اور خی شک کےآجاے اور 
ا سکیل می جانے سے پیل لبلیہ پہ رد 
ڈالوںگا نس کےمتاثر ہو ےکی ہا ء یر ذ پاش چسی 
پعاری لان ہو ٛے۔ 

16م بلبہ ایک مھ رکاخمدہ سے 
ا سکی ساخت سور یگلینٹڑ ( ھک پیداککرنے وا ی 
گھٹیوں )کے مشاہ ہولی سے بلق ریما 7 ای لمبااور 
از شی ات ےگ یا کک پچمیلا ہواہوتا سے اس 
سے ایک زطوبت پیراہولی ے سے رطو بت بل کے 
ہیں راہ تن حوں ‏ شقل ےجنس میس سر باڑی 
اویل جوچھونے ص بش لجی کے ساتھجڑی 
ہوٹی سے لبلب پروی غلیوں کے ساتھ چھوے 
چھوئے ذرات بھشقل ہوتا سے جو جچوئی لی کے 
٠ل‏ سس جوا ہوتے ہیں یھ کے بامیں 
سے دانلیں طرف ترک تکرتے ہیں اوردوسرکی نالیوں 
کے ساتھ عرکزی زالی بیس ا کھٹے ہہوتے ہیں لبلبہ 
رطوبت (۵2۷۲۸) کے ساتھ تیا رکرتاسے جھ 
رطوبت پانض کہلائی سے ىہ نشاستء بروئٗن خی 


طور پر ری 00))کوش مرن یں ممدد کی ےء 
خلیرش پیدراہہونے والی پرون ان اتزاءوج نیل 
رسی امکشن کے ور ےت یں وت یں کمییگل 
ری ان کے ا ےئ کر نے میس پورگ ے۔ 
پر وشن اف ری نٹ وڈ کے بیکامس راضجام دق ہے 
۔ابلبہ روزانہ 4.5 لیٹرنطوبت تیا رکتاے اورنا ی 
رز ایض انت کول اٹ 
کھیاے انسوشن پارمونز شوگ کو نشاسنہ میں رہل 
تر ےجیک زی ال کے یک ایی ات بن 
انس ن 8016ا ای ککیصیائی ماددے جوخون میں 
م لک رر میں واقل بے مادہ جرگ ظڑرے 
آموری شر خرن شر 2 ھ020) 
دم موجودگی می شپت رای انی کرسکتا اورنہ دی ال کی 
یج دگی مین عفیاات او رکی شک رج لاکرقوت کے 
لئے اسقعا لکر کت ہیں اگ رلبلیہ خراب ہوجائے تو 
انب وین یی تی اورک والنوشک رکوز تم نی ںکرسکنا اس 
ات وش کوگکردۓ شاب کے ساخ ار جککرنے 
گے ہیں نے ذیا می سکانام دبا جا جے۔ا اعم کے 
ری لکوانسولین پز ریپ رائشن دی جائی تسم میں 
انسولشن کےاررنکاز سےم ریش کو مایا ہی اور کا 
شکار ہوجاتا سے اگر فورکی طور پر ال کا علاتً نہ 
کییاجا لو موت وا نے 

اہ کی سوزش صصفرادی زالی کے مان ہونے 
کےسبب دا ہوٹی سے بی شمد ید اور نکجی مکی 
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سے اس سے ددد خوراک بے ذائکیمسویں ہوئی سے شی وتے ء 
کھبراہٹ میں شرت ہہوئی سے ۔ لبلب ہک یکارکردگی کے مار ہونے 


سے شوریں زیادی وا ہوجائی ےابلیہ کےکیغسرکی وجرے میقان 
بھی ہوسکنا ہے نظام امہ کے مل ہونے سے پاخاند یس تچھ لی یا 
شوگ رکا اخراع ہوتا ہے اس حاات میں لبلب کا سرجرکی کے ذر یچ 
علا کرنامشنکل ےل نل عو پراخرارج س رجرکی کے ذر ییٹمکن 
ہکن ے۔ اخرا کی صورت میس اگ رشد شوگ رکا علان انسوئن 
سے ہور ا ہو ضحمیوں ہیں خڈرا بن ماکعا تکوجز بک رن ےگا 
طاقت می لک شی موم علامات پیدا تی یں شس سے وززن میں 
کی اور پاانے کےساتھ ج" لی کے اخراع یں زیادلی ہوجانی سے 
اس کے علاددایی بھی ہو کے 

أ۸ 66 ۲۴ ۳۷:خون می سم ری 
زیادثی کو کے ہیں اس من کی وجہ سے وزن می کی تکاوٹ 
اورپپنتاب میس زیادٹی کے ساتھ پیاس او رو کا نہکلنا پایاچاتا 


ہے ججلدہ من اور ز پان خنتلگ ہوجا ی سے اس رینخائ ان لن ےکی 


۶ 
میس 


رففارٹ اضافہ:وچجاماے۔ 

۸ 0 ۷:خون مم رفک ر یک یک کت 
ہیں اس مرش میں انسولی نکی زیادومقدار نے سے خون می شوگ ری 
کی دقع وڑکتی نۓ ارپسولش ن نکش نکمدانے سے قون می زیادل 
نے بت اگ رھ یف یخو راک نے ما وا کی ےکرےٹوخنوژن 
مس شور یی وا ہو انی ےجس سے م ریئش نی طاری ہیکت 
ہے۔ اگ رشوگر وا نے م یش می انسوژا نک کیاکی وجہ نشی طاری 
ہوجاۓ و اسے زیادہ منقرار بیس انسویشن فراہ مکر کے ورست 
کیاجاسکنا ہے با اگرشوگر وانے ریش میں انسوی نکی زیادثی کی 
بناء شوگ م۲ لکھی ہوجاۓ اودرع لیس نشی طاری ہوجائے ٹوا سے 
شر ام مر کے ورس تکیا جاسلا جج 

اس کریٰ_ وج ۶ ع ےھ ة 
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رایت بھی کت ں۔ 
اکس مرش میں مرٹیٹش کےخون میس جب شوگ رای خی ایولی سے 
بھ جال ہے نو پاب می ٹر ارم وی ہے اور شا ب بھی 
بش تآ جا ےگھو] برع 25یا 30 کی عم رکے بعد ہواکرتاے 
عورٹوں کے مقابلمہ یں مردوں میں یرم زیادہ پااجا تا ہ ےن 
کل ھی رش کے جح تو رق بھی مردوں کے شا ہ اض بل در 
یں جک بچوں ی۲ بھی مہم تزکی کے سات پیل راہ بیموروٹی 
بھی ہوتا ہے ۔معلومات عا مہ کے تحت بی ھت گموب شی رم اشیاء 
نشاس کا بکشزت استعال اورجسما ی ورنٹل ےکرناء زیادہ دای 
حنت :شراب ٹوشی ہکقت میامعت پلکررنغ کم ورڈ کے ستو کا 
صہدرمہ۔لبلبہ کے ند ودکا چھوٹا ہونایانا اص رلوب تکا پیراہہوناءآ تنک 
معیادئی بخار لیر با ہار کے اعد پیرا ہو نے وانے پداثر ا تک وجہ 


سے لا ہوا دہ 


ھ7 


عژں کے روغ یس اس تلق نہ پا کا 
ار اراوریگثر ت؟ ناء پاب می ل تح رکا آناء پماری بڈ ھن کے سا تھ 
علامات یں شھدرتآ جالی سے ؛بھ و ککاببہتکلناء اض کی خر ای منہ 
میں مھا س کا ڈائیینھسوں ہہون سی ہکٹروری او راخ ریینوں ہوئی 
ہے سست اور لت ہمت ہونا ه راع کا تر اہوناء مت اورجلرختگ 
ایز یماءمردوں می ںقوت با ہک یکروری میس تی کی ہنازش موتیا 
بندکاعا ری علامات پائی جا ہیں 


بل زظام اض ہام می ےرہ مو کا نہکناء پیا کاشرت سےلمناء 
نا بک برا زآناء اون شن بورد فی × لاف ری :لگ دش اور 
اعصالی مرش اگراس کا سبب ہو بہت اٹجی دا ٥1٥‏ ۸ 
٥٤۔‏ 


پل اض ہک خرالی ء جو ککا نہ ہوناء پیا ببہتکگناء بیشاب مقدرار 


یں زیادہآنا اور پاب میں شک رکی زیادٹی بش سےگردوں میں 
نیشن ہوہکیغسر با ٹیب یکی وج تر کنل می ںیہ ہائی بلڈ 
پر یراو کردری ال ۸۸ا8۱۷۱لا۔ 

بل شاب اورخون میں تک رآ ۓ تق 8۷2۷- 

بل ھرلٹش ہم تکمزورہوہ ئ0 جہواوراسں کے ساتھ نے 
گنی بائی جاۓ ۸8 ۵۸8۸8۔ 

شاب می ںشکرکا اناج احطت اورکٹردریی ذباداودکرددوں کے 
می ینس ہو بت ائھی ر٣۱۸27‏ 2۱۸۸۔ 

چنا ککازار ار او رکشت اہ ایاپ کے تن کی ور رت 
زراکٹں ر9ہ۲۸م_ 

ب پاب بکخر تآت ہہوہ پیخاب می شگر ہوہ پیا ہکنردرگیء 
زبروست اشتاء وس بہوہ منہ اورجلد نگ اورائں کے ساتھ 
زاس سا دوگھی ہونو مت رین د0ا ۵۸61 ۸۵۲ا۔ 

شف خیک ہض ہکا ذا لی قکڑوا ء تی ککاظیء پست جہمت ہوناء 
چا ےب وک با یا لکیاشرت تو غذانکھاسنے کے باوجودم یئل 
کترورہوتا جار پا ہو کہ رین ر88۷- 

تج می نتر پیاس زادگ ہو باب بار ہار اوربثر تآ تا 
وٹ اور پانانے یگ رنگ کے ہو ں۵ ٥60۱۔‏ 


ا >> 
پل یائیٹس کے م لی کے خون اور پاب میں شک رکی موجودگی 
۴۱۱٢۱۵۶‏ 8۴ح-۵۴6۔ 
بک کے وفت پیشا ب کا بگشر تآن اور شاب م ں گر ہو 
0۱ا5 ۸۷۸۲۔ 
پل پیا بکی زیادنیء پیا ؛ وک یک بھی زیادہ وق ہے۔ 
جلدبیل اور ڈ یک ں نت ری ۸۴۱۱۸۸۲۱۲۸۵ 5۲۱۹ 
٭٭... زیاکٹں سارہ۔ 68 ۴ 0۱۸8 
5ا ۰ی مرغ ۱٣۷۱٣۰۹۴۲۱۷۱‏ گان کےخراب 
ہو ےکی وج سے ہوتا سے جس ٹیس ریئش دن رات زیادہ مقار 
جس پیشا بکرتامےنیان صاف اور بلا رنگ کے ہو ناس ریئش 
معمول سے زیادہ پانی اہ باب میں شر اودالوس ننھیں 
ہوٹیءجلد وج خنگ اورک دری ہوٹی سے جمالی ودا یکزوری 
پہتئسویں ہوثی ہے او رش یکا ارک ہوناوغیرہ ایا جا ناہے۔ ریرش 
عمو ]تفگ رات ءولی صیدم کم وص اعصالی تنا کاٹی اوران 
خراء فا ڈ شی ءسردئیلکناء داش یعحنت او رکشت میا معت ؟آ کک اور 
بش تنش راب وی خی رہکی وج سے لاق ہوناے۔ 
علان: 


ماہنامه معالج (ن نومبر 2022ء 


بل بائٹس سادہء پیشاب کا بکثرت اورپاریا رآناء رن گگ دا 
اوہشھی بوکا ہوا وج1۷۸ ۸۵6۔ 

بل پاب جکشر تآناء جلد بر نار نام صکررافوں می ہو مکی 
یجہ سے اعصالی ا ءزیادہ دما گی عحنت او رکزت امص تک بج 
ے5۸۲۶ ۷۸۲۔ 

بل پا بکادن رات بار با رآناء نے رک :لیخ شگراور و کے سا تج 
١١|801۔‏ 
بل را تکو ہار ہار پیشا بآ ۲ ٭۴۴(6ا۷/۸۱۔ 

یا بک مقداری ز یادٹی ۷رتک پیا شد یوجکن یش ہونے 
والی شمد ید پاش ءشد یرکنزوری ہکن اسہالل ءذیائکیٹس جنس میں 
[ص( ۸ء د9 

یی زاوراعیا ٹ ایر نشاست والی خذاء چ لی والاگوشتء 
کر ملا ءگرم اورترش اشیاء سے پر ہی کر یں می ءاٹڑےء دودھ 


اضر بالائی کے ہنی اگ رطبیعت کے موافی جہوں فے ون شکم می اور ہر 
راک کا اث نو فکرمیں۔ ج بکوگی نز شیا پنذاککرے اور 
راع کے خلاف ہو تن کفکردبکیء نے اور چا نکی روڈ ٹج 
اما لکر س٠‏ برداشت کے مطالقی ورز شکرسیں ەمرد ہوا اور 
سردم وع م ول کے لے قصائن دہ ہے اس سےا ےآ پک وتفوظ 


رہیں۔ 


عابنَامه ممائح () نوعب 2022ء 


)۰۲۰1 


058 


ا کک ہڑھی ہوک بی 
کا بی رآ رین علان 


لال ا 3 


۱۲8ء0۴۱ لا 
الالظ۸ کت ۱0۸۲١‏ ت 


تل۔-ہ 


ا 


۷ 2 
ھ اذیا ول بھلیک مز لوزکام ٹاک 
رلردگر ھ :7 7 
٥ ٢٤‏ کیشۓتپر ہز ے71 مکخلفام ٹس کےعلا جع کے مو خر ہومیو پک 


۷ ۲ 7 
پت +٠‏ ْ 4ھ ط +ھھ 
87 حت- 5 2 2 رجات ہیں جو مل کب رکےقمام ہومبد یفوک اسٹمور پر وسقیاب ہیں 7 


01۵۸۳۲ 1٢٢۱9 


۴ ٥٠ ۲٣٢٢٢١٠٥٥٥مەاطا>‎ ۳٣١٢٢٠٢١٠۷ (۳59 


۰ 

۸00 

اڈ 

۱ ات 


1 ۶ئ 
انتا 


۳۸ 
ای لہ : 


رریاظاات ۱ 
ا 
۱ 


اد پرانی نٹ کے لے مرودگیسونش اک کان اور گل کی سوزش 


۴۲ 7 : 
٦٥٢۸ ٤>,‏ یش یرم ڑ1 ے714 مک لف اما“ کے علارج کے مو خر ہہوشیو پئ وک 
بی یسادا نیا نو . کت کے وع 
٠5۵ 9001 : 2000 ۲٥8۱۴۱٢٢ )۷‏ رجات ہیں جو مل فک رکےتمام ہومبد ینک اسٹور پر وسقیاب ہیں۔ 
79 ۹ 01۵۸۳۲ : 


۴ ٥٢ ۱٢٢٢١٠٥٥ مەاا٠١‎ ٣٣١٣٣٣١٢١٢۷٢ ك۴‎ 


7 رر 000 ا 


ڈ انی کے وال ین اوسکبت سے شوگ رشن دارڈیانٹ 
میس لا تھے ۔خودڈاکٹر زیر جو اس وقت 55 سال کے ہو گے جے 
ٹیس سالی سے ائ رع رص سے اس عو شس اگ رقار تھے جب ڈاکٹر 
صاضب نے بف علاج ہم سےرجو عکیانڈیایٹس کےسبب ا نکا 
وزنپچھترکلوگرام ےکم ہوک ر66 کوک رام کآ کا تھا۔ 

ا فٹ ہوا خر کے اس مرلیٹ نے عام انرینز یی 
علارع معا راو غذائی ہی ز کے ذد بی سی حدکک ذیامی سکوکنڑول 
کیاہوانھا( میڈ نل ڈاکٹ عو ھی کے ہیں کہ ان کے ہاں 
ذیائش۲ لکا مرش لاعلاع سے اورا ےعخ کی حدکک تاب وکیا جا سکتا 
)اہ 

ہعارے انس م ریئش کے اورک ی میم کے متقفاے میس انس 
کا پیٹ کاٹ بڑھا ہوا تھا اوراگر چہ وہ یٹھے سے خت پرہی زکرتا تھا 
ان اسے شی یں اشیاءکی شدبوطلب رہن اھ ۔کھانے پٹ یں وہ 
گرمگرم اشیاء پیندکرتاتھا اور اسے ائی رم کاکھا نا پا را بھی 
آ زا تھا۔مرلیئ ایک اےے ا مدان سے تھ اک چنس کے بیشنترافراد 
اع ایم باقن تھے م ریخ کو جانے بپپپانے لوگو ںکی صحبت پہنڑجی 
ورای او ری رلوگوں سے وی تک ماما تھا 


کارگاہ حیات میس اس میٹ شکو اپنے والدین گا 
غرم ت کا بہت ابچھا موئح ملا تھا اور ا سک یکیشش ہوئ یت یک ابے 
ون پچھائکوں سے بڑھ تڑ ھکر وال دب نکی خدیمت الا ۓ ۔ ال 
کے یشون چھاٹ یکیفیڈرااورام ریہ بیس یمم تے اوردال دی نکورو ہے 
پی تار جج تھا ہم ہار ےم رین کا خیا لق اکردالدی نکی شیقی 
غدمت وچی بھالار پا تھا چنا دہ چا تا اکا کے والمد بین اسے نر 
یں اوی چا ناگ ی اک اک ئے ان اقب شود گے 

ہعارےال مم رلیٹ کو کی شظای گی ہیی اوراس 
کے بال جوالی ہی میں سفید ہوگئے تے۔ علادہ ازی یکنپٹیوں 
اور بپشت ص کے علادواسں کے کےتمام با لکر گے تے۔ بیمریش 
گعزا جکاحائل قھااورگرممکرے می شک نیچسؤ کرت تھا۔ 

3 م2 01 2یکوا سکابلنیٹ درنذی لتھا- 
۶۴ ۱۷۷ء۴٥۷۷‏ 8۲000 
۱٣/٢٥١٠)3.٢-28, ۶۴‏ 
ا1.610009/0 8.9)4.0-6.0(,53.)6۲٥۹٥۱۱٢۲٤٢‏ 
ا19309/0 )0.4-1.4(,5.0510٥٥ ٥6۲٥٥۱٥‏ 
۷۲٥٥٥ 15905009/0‏ ا200(,5.۲۲9-۔) 


3 0 


در چرہٗیے- 


ماہنامه معالج 3ی نومبر 2022ء 


ح.۱8 .(25۔) 3209/01 .۱۰۔50-150(,۷) 
٥۱‏ /وہ440 ح.۵۔.100(,۳-) ا۵ /وہہ 117 
٥(.‏ ٢٥ہ‏ ٥ہ‏ ا9/4١٣‏ 60 ٥ا۱٥٥٥٥٥ہ٥٥)‏ 
۶۴ 

از مرع 43 وبر12ء+ ۴۴01۱۸ 
مرف کو دو پپ رشام لااو ڈیم 66 پر رکھاگیا۔ نیز اسے ون 
یئن پار پریڈیینین 3 کے دنن دن فظر ےا ککنپ پا یں 
مع کر کے لوک ہاگیا۔ ا ھی نشیا کے اسقعالی ےش ک ایا 
اورنتاستوں کے استعال می سکھی لا نے اور یرون اور الف سکھی اور 
من بقل نمزاوں میں اضافہکرن ےک ترغیب دٹیگئی۔ 
نیزم ریش لکوابتی خوراک یھو چو حموں ہیں نس مک ر کے 

دن ش لبئی بار لک ےکی با قا ہت ہبیت دئیگئی۔ 

وا رےکہ بل شوگ رہ اھرا‌ لققلب اور مل لیڈ ز کے 
م راقو ںکیخراب حالات یں ٹورک مہترکی لانے کے لئ در پا لا 


نو ںع کی خذزا کا اتال بببت ضمردریی ہو اکرتاے اوز می دہ واحد 
بیقہ ےجس پکار بد وکرم ری اتی کالیف میس می یی لا کت 
ہیں۔آپ پیجگ د بت ہی ںکراس ریش شلکالبلبہ ہگ مقدارٹش 
انسولین ا رکرر ہے اورلگر ہم مرلیئش کے ظا تول (بیٹا ازم ) 
ےکااد بای ریش سککا او ہت حدم ککگ نی ںکردیے تلا زا 
اسے انسوین کے استعال سے رجو عکر نا پڑےگا۔ ایک اید پچچھ 
اش مر لے پراہنے ھرلیخ لکوانسوئش نتچجوی کرد ےگا نیز دو مرینش 
کے لھیڈز می کی لانے کے لئ اس 8180108 تجوی کر ےگا 
خالاکن نج آدد مشنل جعاشی خالحزہ ر ےج ہیں وه تو مقر 
کولیسٹرول میں اضاف کر ن ےکی صلاحیت رصتی ہیں اور نہ بی معتر 
ارات سے پاک ہیں اس کے بیس چم نے ایس ھریی کے لئے 
کریٹیگس تجون گی ے چچوخوا نکی نالیوں بی نے والے مادو کو 
تل کرت یس ارتا یں بھی داوف ہے لین دد تا 
ذل عبارتکوپڑ یجس پ رہم نے اپنےسخکی فیاد ری ہے۔ 


ماہنامه معالج لگا نومبر 2022ء 


ھ۸٠‎ ١۱٥ہ آہ ٠٥اہ٭ ں۵‎ ٦٢٢٢ 3011 5ا‎ 3 ۷٣ 
٦0٥٥٣.٥٥٥ |61۷٥٥٥٥ ہ٥‎ ٤ا١‎ ١ٴ٥٥ہ3۲۷[۰‎ 
ھ۲۲٥۲۱۹ہ۱۱۰۴٥1۹۰33۱۹0‎ ٠٥ ۱۷۷٢ 8 ٣٤ 
۲ممنا ۱۷۵۲م‎ ء٢ا۹13:60ں٭‎ 0٥661.٤٥ 
3۲166۰. 
کے مرا‎ ۴۲۵۳۸۹ ۷٥۲۲۱ 6 ۷۱811۷ اوراب‎ 

میڈ یکا سے در ذ یل ان ملا حظ ہت 
٢٣٣ ۸۲۲٥۲٥٥ )٥61٥٠٥,۵0ہ6۰ ٦٢ 08٥ں ٥٥‏ 
۰ ۷۱۹11۷۷۵٢١الء‏ 3۲۷ 
اورآخرشل کریٹڈیگم سک دہداستا نک جھڈ اکر ران 
مرف نے انی تاب 1۸8۸٥٥۱٥‏ ]ہ ٥۷٥٥٠٥٥‏ 

83آ ما نا ے۔ 

آرلٹڑ کے ڈاک گر ین(6 )5٣ 91٥٥8‏ کن 
ع تک بڑکی کا میا لی سے مر ضا ن قل بکا علائ کر تے رسے 


جم ڈاکٹرموصوف نے انی دوا کا نام صیغہ راز یل دکھا۔ ڈ اکر 
کر ےک یشارت ےک داش شا کی یراس نے خیب 
دوا تکمائی ۔ برا سک موت کے بحدرا کی ون نے اس دا نام 
قارنواوینناگیکریٹیگس ۔ کریٹیگ سلیںآر 
مرییضا ن قل بکوشفاءد بتی ہے۔ ا لا راز ایی بی لمکم رہ ےکم یہ 
و نکی ٹا ید ںکی بندنشو ںلوکھنو نکی فرنی میں - 
کر ینگ سک ای صلاحیت سے ڈ اکن ری نےکام لیا اوراکں دوا 
گی ای صلاحیت ےآ نج بھ مچھی استتفادہکرر سے ہیں۔ 
اوراب پور بر کے عللارع کے بار نے شں ۔ 

مورخنہ 12/5 :نج ناشن کےت ن ھن بعدم لین شکی بل 
0/81 40210 تھی ملیف نے با اہ ا ب بھی ا کی 
ترک بای یٹس جموٹ جا یت (ااس علام تکا ا ارم ریش 
نے اس دوس یلست بی می سکیا )لسنہ پرستور۔ 


ماہنامه معالع ر5ی نوعب 2022ء 


مورخحہ 16 در 12ء نی نمارتہ بلڑشوگرا9/0 105۲۸ 
ریئش یی ےکی ہت بت کہننس و ںکرت تھا سنہ برستور۔ 
مورخنہ 6 جن ریا ےار :م رین شک ہرتری ما وین اب 
بھی یموٹ رب یھی أسنہ برستور 

مور ۵8 .13ء 3ء ہونۓ 20 
ایل "۲٥۰[۸۰[۸‏ مب مڑ کر ابا9/0 1.800 وگیاتھا 
اور ا کا بل پر یش بھی فندرے بڑ گیا تھا۔ بلڑ پر لیثر 
0 ا برستور_ 


مورخہ 277 جوری 3 اء:بلڑ کہ 

پر یٹر145/90۔ بلڑشگر ریم پا 

44110۱ مکرشین کل _ 

ا5009/0. 1خ ہرتور_ 

مورۓے 7ٹروری 

8ء :مری بت ہن رعموں 

آزوزھ الد بس نہر رت نارل بھتاچارہا 

ے۔ بلڈشوگررینڈ 9/0 40800 سیرمکریشٹینن 4. 4ل 
پرستور_ 

مور 48 فرورکیے 11ء : مرلیش بت ؟ہترمسو ںکرح ے_ 
بلڑشکرر یڈ 0/0 ۳۸ 97۔سی رمک یمان 2. 4 سنہ برستور۔ 
صودخہ لآ مار 1ءء :مازیٹ تج وق ت جم میں گرزمویں 
کرتاہے۔ جھھوٹی طور پر پپخری نمس ںکرتاے۔ بل شوگر رییڈم 
9/0۱ 95۲0 ریین3. 4ے برستور_ 


مور 11ا ۸رث 13ء :عرصہ پپی ےہکند سے کے خریب ایک 
پچھوڑا ایا تھا جو مندنل ہہوگیاادددہال ایک ابھار ساد ہگیانھا۔ ال 
اھارے خو نکی پی پآ نےگگی ہے۔ بلڑشوگرر یڑ 9/0 8101 
کریلمشن2. 4 وزن 84 کلوگرام سنہ برستور۔ 
مور 9ر 13ء :مر ین ضصل پہنتز یھو ںکر ریا 
ہے۔سی رمک رٹ نال /0۲۸9. 1ل پرستور_ 
مور 2اپ (3ء:کتری نی ں/ا٘ے۔ یرم 
کریٹیژن 1.0 بلڑشوگرریڑ9/0۳و 12771 
نے پرستور۔ 
نہ 7 سرد ۹0 ۶ن 
31 71ء : مرش ج۰ صدداز 
سے نا عمردی یکا ش کا رخھا( اس علام تکا 
بھی مرینسش نے می مہ اظمار 
کیاے ) اب جم یئل میں میٹ یمھسوں 
کرنے لاے۔ بلڈشوگرر یڑ 9/0۳ 12301 
بی رمکرجٹمشن 9. 0 لسن پرستور۔ 
مورعنہ 28 ون3 :کت ری ھی ںکرے۔ بلڑشوگرریڑم 


5.51061190۱ ۲۱8۵۸۱۴۔ائ ی نیٹ ےا ےہ 
ہار ام ریش زان کےمفوطا تین مقام نچ کیاے۔ نہ 
پرستور_ 

مورحہ 44 اکس ت 13 : بل شر ریڑ11409/0۔ 
بر مکریٹیقن ا9/0 4.0۲۸ مہ بیس ںکرے سنہ برستور۔ 


ماہنامه معالح للہا نومبر 2022ء 


1 
اب ھ لی لک و آپہتت ہآ ہہ ححت چٹ نشاستوں کے 
استعا لکو بڑ ان ےکی ہدای تک اگئی سے یح ت پش نا ت زیادوت 
نز یات اورک بی پچلوں سشقل ہوتے ہیں ندرمء چاول مگ 
اورآلووظیرہ بی فوزری طور پر ہشوگ بی اضافہلانے کی صلاحت 
پا ای ہے اورایی خوراک سے ان مربیضو ںکی پیاریی می گی 
لانے میں دونیں لت یک ہج نکالبل ہکا متقدار می انسوئی نکی 
افزائگیکرنے ےڈ اصرہو۔ 
مورۓے 118 تب 3ے :مرف لکل طور بت مند سے کوئی 
تی فی و ںی سکرتا۔اپنی زخدی سے کین ے۔ ناشن کےتین 
گنن بعدکی رینڈم بی شگرالن /0 1240 ےسنہ برستور۔ 
مورۓے 3 1 13ء :میٹ کوزکام اورمممو لی پا رکا 
شکایت لان ہہوگی۔ ا ںکازکام پیک جانے سے بڑھا تھا۔ ا سے 
یی ں1کی تھی اور گے کے بے ون ےکا احصائس ھا نا کیا 
ڈڑکی یل ون اورسوش کا احسائس ناک میں سریراہٹ۔ چتروز 
کے لئے دیگراددن رو گرم کیو کا تما لکزرا ا گیا دوقّان روز 
می ریئش شطایاب گیا اراس نے اپنا را نال جار یکرلیا- 


مورخنہ 7 "موم لے 1ء :اب م ریف کین کا بچھوٹا بہت رہد چکا 
بے ھکار چونناون با درو م پیش کوٹ مال با 
شوگ رر یڑ 0/0٣‏ 14310 لسن پرستور_ 


مورضہ 4 2 لوم 3 1ء :مریسش جھوی طوریر ہیں 
کرتا ےکن ا سکی بل شوگ رینڈم بڑ ہکم ا0/0 1557۸ وگئی 
ہے چیک یمر نمکرششن 4.8 وک" ہے۔ م ری علق میں تنگ ینھسوں 
کمتتاہے اورائل کے پپیشاب مل فر رےزیادی آگئی ہے۔ 
لغ در دوادوبے کے چمراوم ری کون میس جن بار 
یں یں قطرےسائ زیم 3ا کے لے لوہاگمیا۔ دن مم یناریش 
یں قطرےنص فکپ پالی کے ھراہ! 
مورخحہ 26 سب 3ء : م ریش بت بہت حسو ںکرتا ہے۔اس 
کابل پر پش 4140/80 اور لیپا رٹری نیٹ درع ذ بل ہیں 
٦879:‏ 00۵6ص8 
176۲6۴ ۴۵.8 
208009/0۱ 1.09/0۱,5.00876801 
8.۲5۱٥ /٥۴۵۱٣۴8 16۱‏ 
13719/0۱۳.۵.١ 10981‏ 
ص35 29069/01,8.6.۰7۳ ۰ ۷۲۰۵۰۴ 
٤٢۰‏ 5۱۷۶ا 
7۶ 861616ءم 8 


ل1. ...ا 


0018 


3 ٤٤ت‏ ۲۱۱۰,ع۵۸6 ۲۳ 6۸۳۲٥لا5‏ 


جل.....کییں برای ک شظ رت رہ زاس مربی شک علاح انی 
اد ہے اورتاعال اس کے اضجام کے بارے می سکوگی تی تی ہاغز 


ماہنامه معالج |69" نوعب 2022ء 


تی ںکیاجاسکنا۔ جب مرلیٹش نے اس مطب سے رجو عکیا تاس 
وت عام علاع معالپرکی رو سے اے انس وشن پر ڈالنا ضروری خیال 
کیاجار پاتھا جا ہم مرلیٹش کے داد اورکئی دوسرےزیزو ا قارب 
انسوین اوران اد ہے( 5891105) بہہونے کے پاوچ دن طرح 
|َ چچرکیوں کا شکار ہو گے تھے چنانغی اتی ا مور کے یں نظر 
ریئش نے ہہومید نفک علارن سے رج عک نا منا سب خیا لگیا- 

اب ہا ں تک اس مھا اتل سے مکودہبالا روشداد 


ء9۰ 
ہے۔ این کےگمردے رد پا شی لپھ یس کیاکی ہے اورابین کے 
لپیڑ زٹھی ہہومید نفک علاع کے ز مراث مہرد ہے ہیں۔ ہا تک 
بل پر یٹرکاتعلقی ہن2 و ہیی نارگل حدودییش ہے .تو کی جانکقی 
ےکھرلیٹش بتد رع اوریجی پچ رہوگ اکر چردہ ا ب گی ا ےآ پکو 
”رین خیا لکرتاے۔جل بل 7 ...۹٠ت‏ س حالا لی 
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ماہنامه معالج اڑا نومبر 2022ء 


پلسا یلا اگ چصنف :از ککی دوا تھی جال ہے٣‏ ہم 
ہا لک ہو ںکا معامطمہ ہے اس میس دوٹوں طط رح کے بے شائل 
ہوتے ہیں می کے اورلئکیا ںچھینی نفکن باوخ تکو کے سے پل 
پیل اکٹل کے پلس یلا کے دائر +کار سے پاہ رن لکردوسری لف 
ای دوائول ٹل چے جاتے ہیں بچی وجہ ےک ینف سک کے جھ 
شر وع می ںگوری رگکت کے ہوتے ہیں بن رم گندیی رتک اختیار 
کرجاتے ہیں چلسا شیا جےنہابیت جن بای ہوم اور ہھدرردگی کے 
جو کے ہوتے ہیں۔ اگ رآ پکی ای ہج ےکو دنھیں جھ بڑی 
خراوفت سے فدرے ڈرا ہا واللد بن کے سا تجھھ چم فک لگا ہوا ہو 
آ پکومما نکرنا جا ےکہ ىہ پلساغیلا ہوکتا ہے۔ بیہ چے 
دہروں 1 ثربت اور ہھدردیی کے تھو کے ہہوتئۓے 
لی :رو ہے جج رو انٹھائیں اورصۓے ے 
لگا مین پچ چپ ہو جا تا ہے بر پلسا ٹیلا ےک یکلیری 
ع(ا تدے۔ 

ڈاک کے وبپنک روم میں اگ ملف چ زی مل کنا ہیں 
کھلونے ویر دچھی پڑے ہوں قے آپ دنگھیں جےکہ اس کے 
ادجدد بچہآساٹی سے والد بن سے جد اہو رکعلونوں سے کیل کی 
جرا تنج سکرنا ۔کیچمتفل میں اگ رآپ د بکھتے و ںکہ بہت سمارے 
جےکھرے کے فرش پرکھلونوں ےکھیل ر سے ہیںںئن ایک بچہ 
ا نک یکوڈییس پھوڑر پا پلسا ٹلا ہوگا با ہوگی ہب جتنازیادہ ار 
ہوگا انی والد بن کے سن سے جیا ہوگا پا سک رک گودٹیس یھ ہوگا۔ 
جو حی اں ےا اکرکرے می وائل ہوئی چہ اک ھت 
ھی یہ پرمزیرمضبڑٹی سے ماں کے ساتھ چٹ جانا سے۔سلیشیاء 


ین یکیولا ءاش مکروڈءکیومیلاء ٹیو بریشنم اورسا نا ا یپ ہے جہوتے 
ہیس جوڈاکٹر کےساتجھ بڑے نال نکوآ پر بیو پوت ہیں۔ 

یہ یہ والد بی سے دور ہوک رخودکو خی تقو تا ے_ 
اکر پچ ہن شش ماں کے پا فرش پر بمیھا ہو اہے اورما ںکھانا کا 
ری ےء اب اگر ال کی ماں بیع لے کے ل ۓےکھڑری وی ہےاو یی 
اسیا روکر ما لک طرف ےگا اسے برخوف ہجوت ےک ماں اے 
چو کر جاردی ہے۔پلسا ٹیل بچہ جب رونا ہے و آنسوو ںکیجھڑری 
الگ جالی ہے۔ ماں کے ساتھسارادن بیڈ رام لگار بتاے اھر 
ال یکا مرن ےکوذرادوہوئی اوعظررونا دلون رورغ ہوگیا_ مال 
گع رکاکوگی کا م کسی ےکی سک کت ء ریما کے ساض ہروقت 
0ء تا ےآ رکم بھی ماں کے سا تھ نار ہنا 
پنزکرتے ہیں ۔آ رھچم ہج کو ماں ج بگود سے اتا رکربست یرٹنا 
ج۴ تی ہاو بے ما ںکوخوب زور پک لیے ہیں ء ما ںکوز بر دی 
اپے آ پکو رانا پڑت ہے اس دوران یچ خوب چی ‏ بچارکرتے 
ہیں۔ ہیں کے اپیےے ردب ےکو ریپرٹر یک ذبان ٹل 9٥ا‏ 
0 کے ہیں۔ پاسا ٹیا جآ پکیآ نمو میس کرموم ہو جاتا 
ہےء مکی راح تنسو ںکرتا ےکن ج بآپ اس گود سے ا جا رکر 
سر پرلٹانا چاہے ہیں نے بڑکی ادا نظروں ےآ پکی طرف 
دنا اور بی نظری کہ ری ہوٹی ہیں٠‏ بے وائ ںگود نے 
بیز یچ ضا تارریی۔آ رسپینک ڈاٹی عم تحف کی جب 
کہ پاسا ٹلا جذ بای عد اک دواے_ 

اس کا موڈلیوں بدلاےکہ چچرے پر ائھ یآ نسوو ںکی 
مجر یی ہوئی سے رخساراٹھی خن گکنجیس ہو ےہ پیاکرنے بپہ 
سنا بھی شرد عکردیتاہے۔ پلسا یلا ج کو جب بھاگتے دوڑتے ء 


مابنامه معالج گا نومبر 2022ء 


کیل کے دوران چو ٹ لک جا فذ آپ اس روتے بج ےکوفور 
گو نین چیارک وو را پفی نکی فبھول جات ہیں ادرجپ 
ہوجاتے ہیں۔ بیہ چے ہرمحاملہکو را ت گنی با تک کی طرح بجھول 
جاتے ہیں اسم انے سے پرنیٹرم مور سم سرخقلف ہیں 
نظرانداز گے جان کا خوف اس چے میس 
کو ٹکو ٹک یل را ہوتا ہے بی پلسا ٹل اگی سپ ے 
بڑ یکنردری ہے اور یہ پلسا ٹیا کی کلا میک لکلیری 


علا مت ہے۔ بیہا ںک کک ہاگ ول بین ا سکا خیال رکھنا چھوڑ 
دی تو اسے بفارکھی بہوسکتنا ہے با لا پا پان ےکہدد اک ہآ می لآپ 
ے ناراش ہوں مم لآپ ے با نی ںکرتااور واٹی اں دن 
اراس پجے سے بات چنی تکرنا بچھوڑ دی نو یں ںنکن ہےکشام 
تک ےک بخارہوجاۓ اس ےک ہرلعہ پیاراویحب تک لقن د بای 


رانا پل ہے۔ پلسا ٹلا یس ىہ بفیاد یکنرددی ےکہ بین رانداز 
گے جانے کے خیال سے بت خو فکھا ا ہے اور یا ساس ےکی 
نضیات میس بڑا ال مکرداراداکرتا ہے۔ اگر وال دی یگ می ںآ ے 
مہمانو ںکوزیاددوقت دی جب بھی مہ جےلظرانداز گے جانے کے 
اتانس سے اپ میٹ ہو جات ہیں ۔ با ا کسرے می ںآک ری نہ 
می ان مراضۃ کر برہیں ےڈ ےکی یفن ریس رج 
جانے وانے بے اکنشرپاسا ٹیلا کے می وت ہیں۔ 

اییےپچو لک ماں اپنے چے کے بارے میس بڑ ےھر 
سےڈاکٹ کو بائی ےکا لکا پچ (یا ہی )ڑا تا فرمانع ے اورک م 
کےکا مکا نع میس ا لکا پاتھ بٹا ا سے اور ج کہا جا فو را مان چاتا 
ےس فان جب ڈاک کو ےکی پیادگی کے بارے مل قالی ےا 
اہ ددان بیپچیشم دی کا ود سے یف پر یگاڑھے 
رکتتااے۔ ہہ یراول نو ڈ اکر کے سوالوں کے جواب دیے ےگ ری 


ماہنامه معالج 2ی 


کرتا تام جار جار پچ پیا شف ی بااشبات سکرو پلادےگایا 
ایت بی یآ داز مل جواب د ےگا ۔ا سے جچوں سے معاع جب 
بلاوا۔مرسوال وجوا بکا سمل جرد غعکرتا ہے نو پاسا ٹیلا ہو ںکی 
کون ہہوٹی ہےکراان کے ہجائے الن کے مال باپ جذاب دب 
ملا آپ چوں سےسوا لکرتے ہی ںک ہآ پکوکہاں ددد ہوتا ے؟ تو 
رواب دسیے کے با ماں کےکائن میس س رلڑٹی سے س۱ ےکا 
0 و رہ 

یں سی ہہوتا سے جیسے پیک ہرسوا لکا جواب دیے 
کے لے بڑی طاقت لگا نا پڑلی سے جییےےسابیغیا کو پاخانہ رز ود لگانا 
پڑتاہے۔ بی چے یں سس ٹس ٹ اکر ٹیش ہودتے ہی نکممان ہہوتاے 
ک بھی یں باوف ت تک پپے می سکاٹی وقت گےگا۔ 

خداعتمادبی کے ففقران اور ہیک کے جوانے سے بی 
لیو ڈیم ےلت جلتی ہےت ہم لامیو یڈ یم کے نس بڑی رم تو 


1: ہےمج 


٤ 


دی گریمارگان مر ا و 
برابر ہوتا ے۔ دوسروں پر اننصار بب تکرکی ہے۔ مارکیٹ چان ہوء 
تح ینیب ٹیس سان وا سے انیقی مات نے سپا ئے وال- 
ایی بپچوں ےآ پ اک ریس گے میں نے فلا مہ جانا تھا ءکوئی 
مائٹھۃ جائے والا یجان 

پ بی ب نف ا نقریب میں جاتا سے تو سلیٹیاء 
لاو یڈ یبر ائیفا کار بک رح ہیک کے مارے وہاں یرموجود 
کوں یس انی ےکی ںی وس کن ۔دور سے دوسرے پچو ںکوکھاتا 
د ینار گا تا وی کوک فاسخورس پا لف رپچ کے بڑ ےک را سکا ہاتجھ 
نققام نےاورا ےیل یس شائ لکمر نے اور بیوں ىہ ماحول مکل 
ٹل جا ۓےگا۔ نیٹرم میور جیےجھ یبھیل یس شریک ہونے سےکگ ربز 
کرت ہی ںین الما ا نکی انا تی کےسبب ہے لائیاوپڈی بھی 
گر یکرت ہیں ین ایماان ایخ ارک چحی کک دجرے ے۔اورم 
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می گی گر بیکرت میں مین الیماان کے اس برتر کی کےسبب 
9,2 

یہ ےگھ کے مانوں افراد ےسیا مکی جو کسوں 
نی کرت خوب من کھیلتے ہیا نگم می۲ سآ نےمہمانوں ےکا 
"آفزاے سج مان جیںآمرالی سے ٹیس ہڑتے۔ ار 
گھ می لکی بات پہ دوٹھ جانیں فذ چپ سادت لمت ہیں اورمنہ 


بسورۓے رھت لات ہے جج سلفر لااو وڈ یو رینم ا 


میڈورتغم ویر ہدکی طر ح بح مکھلا اتا کرنے کے بجچائۓے 
روٹھ جانا زیاد ین کرت ہی ںکیونکہان میں لیر 
وا یکوالٹ یں ہوئی۔ اگ دورا نکیل ٹم 
پیڑز انی ںکیلعے ۓٹڑ کردنیہ ال 
باہرکر ری نو جیپ چاپ رٹ ھکر الگ | 
ہوچا آس گل تورم موا 
کرد میں گے جآ خرالمکرادویات یا 
ین ےکاعل ملا شک ری ہیں پا ایڈرے 
ھا ربیتی ہیں۔ ایی کی ماصد ےی تل 
کے گے لن پھسا یلا کے لے بھ ینم نکڑیں ہوتا۔ 
انیٹ باہرپچوں سے مارکھاکرآجاتا ےمج نگ مآکر شکای نیل 
کرڑتا۔ ان بے جا رےکوپرکوئی دبالیتاے۔ زندگی و ای گی ہوٹی 
کان اسے بس رکوگی اورکرتاے۔ 

پلما ٹیل بر اکر اپنے والد بن سےسوا لکمتا ےکہ پاپا 
آ پکوکون ابچھا گنا ہے؟ ا سک خوائش ہوٹی ےک واللد بیع سب 
یں یش رف انی کے بارے ب سکی کہ دو انیس بت اچھا کنا 
ہے۔ پیر اورمحبت کے جواب میں پیار اوح تکا شی طلِگارہہوتا 


0ص 
گا بڑااطا حت شعاراورٹرماتجردارہوتا ے_ 
کا کان کے دوران یہب ین دپالٰی کی ار بادبار 
عوا لکرتار تا ے شا ابی دنھیں میں نے یتو میھیک بدائی ے؟ 
کپٹڑ ےج اسٹیی سے ہیں؟ بت نٹھیک دھوئے ہیں ؟ یں نے سر 
2 ا ںکی مھ یریک رح کی ے؟ دیھیس بیدو یف جھ رکیسا 
ٹب 
ا سکی تال خراشل کے جوائے سے بینیرم 
میودکی رع خوش ل لاس ہوتا ہے تاب میک فرق 
جو اس نیم میور سے جد ارتا سے وو بے 
ک میرم میور کےلراس کے انتقااب 
یش جیدگی چیہ پاساغیلا سےلماس 
ٹس پیکانہ پناش رآ ہے۔ 
پاسایلا صاف تھرارہنا 
اکر ےکی صفائی سحخرائی دوسروں 
سے شاباش اور پیا جحبت کے بول حاصل 
کرنے ک ایک تا ہے نیٹ ممیور کےاندرےکوگی 
ےا سے صفائی حم رائی ریو رکرکی ہے۔چلسا ٹیا یت لیفک یت 
خی سے پھول انی ہے نیٹرم میو تج ری کم می نو چجزداکساری 
ای کا انبارکر ےلت ہے چیہ فاسورش سب سےنمایاں اود ہر 
ولتزیزنظ رن کی نماطربرط رع ےش نکرکی ہے فاسفورسں نے 
کوئی فر مان لک رکی ہوقو پیل اس کے لئ خوشلوار ماحول بنا ا ےش 
ا پاایبدشگشں ٦آ‏ نج میرا ہوم درک چچی ککرنے پر س نے بے اسٹار 
داع۔آ پ ےآ فی سک یم ری گے 
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تر بک نما طررا تکو بے والمد بن کے پا سونا ند 
کرت می ںکئی باردا تکو جب ا نکی کی ےو ا دک روالد بن 
کے پا جا لیے ہیں اود بی ساتھ لین ےکا رو کاٹ یع رتک دہتا 
ہے۔ پلساٹیلا اورفاسخوریں ج بکسی سے بر ہوتے ہیں تو 
ود ردگی کے عالم میں خو بک ٹفکر لت ہیں ۔ نالیم لآ پکہہ 
سلنے ہی ں شب ھا مارک مل ہیں۔ 
ان کو پییشہااس با تکا خوف ہہوتا ےک آئییں ائ ںکجلرکی 
دیا یلیل اکیاا نہچھوڑدیاجائۓ۔ نیل اس وقت بڑاجز بای جا 
گت ہے جب اہ ںگھ ری سکوکی یا بچہ پیداہوناہے۔ایے میں چوکنہ 
فط کی طور پ روالد نی یتو جرنومولودکی طر ف+وعالی سے سے پاسا ٹیا 
پیراپنے تقو کی پامالی ادراپنے پیادوحبت ک ےق بر ڈاکہپھتتاے 
۲ ا 


اس کے ول میں دہ ڑچ اپن اورئی جسمانی شکایات پیراہوجالی 
ہیں اور یوں یھو نون بھاگی کے سیا تج اہ کا حسدرسما ت ےآ جا تا 
سے ملا گر ماں چچھوٹے کا پھپرتبدی لکنا جاہقی سے نے بڑے 
صاحب اٹ یکوگیفر ئن جار یکردبکی گے اکمہماں پپر بد لے کے 
ججاۓ ا سکی طرف متوجہ ہوجاۓ ‏ کیھوٹا فی ر کے ساتھ دودھ پیا 
ربا ہو یدددبارہ سے اپینے لے فیڈ رکی فر مات لکردیں گے۔ گر 
والدد نج کر نے میں ذدائسی دب کروے نو فور 1 نموو ںی ڑ یلک 
ای ہے۔ لیوں بیدا تنا بڑھتا ےکہ بسا اوقا تبون ےکونا جات 
طور یریگ فکرنا رو ںعکردہیے ہیں لا چھوٹے کس یکھلونے پر 
زرذقی فض کر کے دوئ یکر کہ یا نکاے یا ملا بی دکر: اکرش 


نے بھی ای فی رس دودھ پیا ےجنس میں یھو ٹے میاں بٹے ہیں 
ایل نے ماماکے پا بی سونا ہے ۔ یہا مت ککردات امت پرال کا 
پاب بھی لکنا روح ہوجا تا ہے۔ ارب ہچھوٹیجھی کہ دوسرے 
ہن چھائیوں کےکھلونے ان سے کب ہیں صصد می ںاکم ران کے 
کھلونے تو ڑ دی ہیں ما ڈائفن کیل پ واللد بن سیا دوسرے جے 
پھر وھ ےر ے ال "رو ول 
جا جی گے ہر بکاروالدی نج جاتے ہی ںک۔اصسل معا مل کیا ے۔ 
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چہا لت کن اور وکا معاملہ ہے ؛پلسا ٹیا اپ سے 
بعد نے والی بن چھانوں س ےکرتاہے۔اپنے سے بڑوں ےی 
کرتا کی ونک لہ اس نے اپنا ہیل سنا لے رحب تکا جوانداز دبیکھا ہوتا 
ہے اس بی صرف بعد می ںآ نے وانے بن بھائی بھی (ائس کے 
خیال یس )ا لک عحب تکا حص رات ہیں۔ دوسرو لکی محبت اور 
چا ہت حاصل لکن ےک اریہ بڑئی خودف ری یکا مظاہرہکرتے ہیں 
یئ دوسرو ںکی تجہ حاص لک نے کے لے ہرد وکا مکرنا ند 
کرت ہیں جو دوسرو ںکو پیلد ہو۔ ہے والد ی نکی نوج حا٣ل‏ 
کرن ےکی خاط رجچھوٹی عمر کے بپچو ںکی رح کیا کات شروں 
71ھ" ق1 ئگرہ) 
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))۲55 


0058 


وی او رکنیا وک درورکے لے 


1۹۶۷۸7۸۷۰ 


8 عم 
جوڈوں اورکنیادی 
درد کے لے 


سی یا یں پک ا ا 
2 ا ڑا نکی یک کر - 


توڑول مل درد وڑوں ٹیش سوزنلءورم رد لوں گل وردکایڈعنا 


: : ۰ ۴۷٢ 
یش ہر ہلڑے 7۳1 ناف امراضصش کے علا جع کے مو خر ہوشیو پا نوک‎ ٦٥١٢٣۱٤۳٥ 


۷ ۲ ۰ 
تسا سا 2 7 5 سے جا اں جوم" کب ر کے تمام ہومید بٹنحک اسٹور پر دستیاب ہی۔ 


0۲۵۸۲ 0 79 


۴ ٥٢٥١٢ ٣٠٠٢٢١٥٥٥١ مەاا٠١‎ ۳١٢٣٢١٢١۷ 7" 


...کک رپ رآ ٹیلےء ٹنرک سے صاص 0۵۸۸ 08ا97 ا0 
0 چا رکٹ بیر_ 


۶ سے ا ج ٭ ہم 
بہومو نیک ڈ اع او دس نلغو یىی 


ابچھارو ںکا جڈناءابھارو ںکا ضنک ہہوناءضٹتک ہو نے کے بع دجھوی وار 


7 " 
1 ۰" ۱ تم بنا اوراچھاروں پر سے چو ں30 06010۸٦ ٦٦6‏ 
1 ہرحا رک بحعد_ 
1 ۱ 


۲٢۳٢٣ 205٦7 ۳ ہرمیززو‎ 


جک حورارغ ہوئے کھودنے اورکٹرتے تا اخماء گالوں 
می خاش اوری٢جھلا‏ ہٹ:389 8۱۸ ۴٣0۴اما‏ ہ رجا رک 
-7- 


ضس ے۔تمیخ‌ند چ0 30 06۸۶۲۳۲۲٤۶۵‏ بر 
چا رگن بعد_ 


وارل سے پیل وا ن ےآ نما اپھار۔ بیو عم کے 
ہے طرف بے ہیں پرددد ہو ہیں اور ایک قص بکومتاژ 


0 8 300 ۸0۳۴818اب رجا رکٹ بیر_ 
...جا نکوآرام دیے اورنی ہرہییزکو لکن سے روک کے لئ ء 
دائئیں جا بکاہ رہ زج پیک ککمیل جاے |80 1۸۴8١0‏ 


مہ 0 0 0 30ہ رما ر کے بعد .تن پارریں۔ 
ق٤200 0٥‏ 30 ۸۲8 ۸9) رجا رکٹ پیر_ ۱ 


ئن طرف کے نے یز ان کے ساد 
0 ۸۸۷۲۴۱۸۴۱۹ بر چا رکٹ !ع_ 


00 77 


ہبھدر ےکھ30 1۸۴2820۸۸ رجا رکٹ بعر_ 


ج...معھریٹ پٹ یا شھنرےمش رد بات لی کے بح زنکلیف میں 
زیادیء اض خراب شام ہے وقت نیل اور ار نر کون 


٥ 0‏ 30 ۴۳۸7۱۸ رجا رک ہعد_ 


7 - 0 
کن نے اود کیچ ہے جائے ے زژیادلیءش ا بکی وجرے پیلیوں 
کے درمیان بعد میس ہو نے والاشی درد8الا8 5۸۸۸۸۷ 

0ہ رچا رکٹ بعد_ 


0 0 ۵۸ا۲۳ ہر نکھت بعدہتن پاردیں۔ 
ج٭..... چھرنے پھاڑے دالا در ہریز سے چیپ 1 
0 ۱۸۴۲ 2۱۸۷0100۸ رجا رکٹ ببر_ 


نی اشیاء لانے سےسوںن30 ۱۷۸1 ۵۸۴۱۹ رجا رکھڈ 
7-- 


عادتء شراب وکباب اورگورنو کا رس۷۵0۱۸۱۴۸ ×لال١‏ 
0 چا رکٹ بعد_ 


اندھ ر ےکا خ ض35 10۸۸۸0[۱۱۸۸برجا رکٹ بعر 


ج..... ہریز زور کے بعد چچجر ےکا شی در۲۸۱۱۸۱۵ 
0 ۸۰۲ا رجا رک بعد 
اتلھک ادویات: ×6 ۴۹۸۱۱۱۸۱۱۴ اور 


۱۸۴ ۱1۱۸۲۴8۱۱۸۸ چا رکٹ اعر_ 


٦٢٣٢٢٢ں٥٠٢ِ‎ 


۹ ا 


7 ۰ مگکریٹ یاحقہ نے کے بحدہکھانے اذ اتی بھی کے بعد 

0۸ 00 191۱۸۲۱۸ رر منٹ بع ہشن بارد یی 
٭٭.“مکریٹ با حقہ پیے کے بعدہگرم مشمروبات پینے کے بعد 
نپں20 ٥ہ‏ 30 ۸8م ۵۸۲۵۵۷۱۸ی۷ ری 
منٹ بح جن پاردبیی۔ 


کےودورانء ے2005 ۴٥ہ‏ 30 ۸۸8 ۸۳5۶ء آر۔ 


گنن بعیر_ 


0 ۴ 30رآ وہ کن بعدہتن باردیں- 


0 72 


کھانے ے3 ٢0ا۸٤‏ ہرت نکذ إعر_ 
چڑڑ۔۔ تٹریز اورآواڑ والیٰ نس کے ات تھا بھی و 
0 8 30 ۷ ۸٢ل٤٥0پردوآذ‏ بور_ 


وف ڈادلٰء لت ے بح۔ف ہسٹریائی 
٥ 0‏ 30 ۳۷۱۹۷۸۸۸۵۷۹ رق نکھۓ پعر_ 
ا تو کیک دوا:×6 ۲8 ۸۸۸ تشٹی اوران والی 
گی ہرد نے بکرم پانی مم دمیں۔ 


گے پا آوازکا بی جانا وی _ 
58م 


ہ208 0 30 0۱۷۱۲2 ۵۸ برد وھ بعر_ 

جہ... گے پا آوا کا طرورت ہے ززیاد اختخا لک رٹ ےکا وضر 
سے جیسے ساتندانوں پا گوکاروں 0 30 ۸8۸۱6۸ 
00 رت نکھٹ بور_ 


0 ۴را رن ابر_ 


ککیکارنا پڑ سے3 0۸0971101۸ برجا رکٹ بعد ٹن 
باردیی۔- 


تیواں می ساس لیے ے20 8ہ 30 ۱٥٥۸۲۱۸‏ 
رجا رکھنٹے بحلدہ تن باردہیں- 


سے زیادئی سک لگا صا فک رن پڑ 3 9۵۶01161۸ 
ہرچا رگن بعد ہین باردہیی۔ 
ک -- وا زکاعم ل نتم ہوجاناء سا سا ھکھا چیا ئےء پیا 
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ئل نہ گے :گا خن می سرد ہوای سکون ۱۸8۸۸۳۱۸ 
0 چا رڈ بعر_ 


0 008 30 ۷ [۸۷عع 8 پروں مٹ بعد ٹن 
پارٗیں۔ 


گانے سے با خی لکرنے سےآواز بیٹھ چانے میس زیادکی ءا اجک 
کی یر ےآرار بل ہر غ3 ۲8۱۶۶ ۸اناظم 
ہرچا رگن بعد_ 

٭... .کی وج ےآواز پیٹ جاۓ :چچاپیتآ 
نادلء کل سرد شروات پیے گی خاہل 
۲۲٥۱9۳۲۰۱۳۵۶ 30 8 0‏ پرچا رذ ہیں 


جن پاردگی۔ 


ۓ شا ۴ کے وقت 


سان ےٹھنٹڈرنک جان کا میلان +200 ۴508۱۱۷۱۱۸۸ 


1 ۴)فتدوا رہن پارد ی- 


زبان صاف سس ل30 ۱۴۴۸۴ رجا رگن بعد_ 
...لی در ےآواز خی چا ے تد رات یٹ کی نے او یب 
و ککھی گ206 0۴ 30 0۱۸۸۸ )چا رکٹ بعد_ 


گی وجہ سے تھوک زیادہ آےج|۹0 ۱۸۴۴۲5۱۱8 
0 چا رکٹ بعد_ 


بہت زیادہ بےآرام10۸ 8۷۲1۱۱۷۱۱۷۸ ہف وار ٹن 
پارٹیلںٰ۔ 

بات کیک ادوبات: 

۴۴٥۵۷۵۷۱۸۸ ۶۳۲۵٢ ٥٥۸۸ع‎ ۳۲۵۱٣۶ 6×‏ 
اا6 ۱۸۸۴ اا۸ ۴برچارکھنٹ بعددیں۔ 
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ط 


بر ڑوں6 دروکہوں ۷ون ے؟. 


/ 
علا کی ے' 


یں می چو ٹآنے سے جع سے بعد پر در دش م 
نے لیا ےکیونکہ اکشریت فزاپفھ راپ یکا سہارا لیے ہیںء ان شش 
پیٹ تھرا لی اگ کرای جاۓ اورم ریش لکوسردکی سے نی ےکا مور نہ 
دیاجاۓ و عارشیطور پردرویی لآ رام ضرورآ ا ےگ پر سے بعد 
دوبارہسوش نکی بج ے یدر گور رآ ے_ 

اب اک عال می پڑیاں بوخ ہوجالی ہیں اوردداکی 
کیفیت اگ رصرف دئح ورم ہو کا من ںکرکی اس لئ ای دو کا 
اتا لکیاجا جاے چجودددکا سب ننے وانے نماعرات (ابیزائم) 
کے لکوروک دمیں ۔ٹجض نام نہادماہ بین الک ادو ہکا اتقاب 
کرت ہیں جو ودد گی تی ں نون ککرنے وانے اش خلبات 
(ری پیر )کودرداغ کر نے سے روک دیتے ہیں- 

مشاہردشاہرے کرطافت سے زیاددورنشلکر نے ے 
ان یت اوداعی ددوکدثی نہیں :اوران فعخلا ت کی کن ے 
جوعظام (بٹڑیوں) سے جڑے ہوتے ہیں ء اصل درد حعضلا تکا ہوتا 
ےگرم ری بی بھتتا ےکہ یکا دردے۔ 

ای رع مفاصل (جوڑوں ) کا درد ےگا سے اس 7 
دو ڈڑوں کے درمیان مال (سیال رطوبت )کی شلگی وق سے 
جس سے دوفوں پڈڑیوں کےسرے لے پچلرتے رک ڑکا شکار ہوتے 
ہیں سک تل ئل زنتون کےتیل ہا سو ات 


اع راکش ا سکاعل ین دردادوب سکیا جار ےجس کے نج 
بس جب تک ددا کھاتے رہیں آرا مو ہوتاے چپ روا 
کیھوڑی جا دردگودک رآ جا ے۔ 

کچھ اشنا سکو جینیالی طبر ىہ منلہ ہوتا سے جس 
رب یٹائیڑآرتھ رای سکہاجا تا ےگراس عار تے میں پیاں ءجوڑ 
عون مگ جات ہیںء و ںکی ساخ ت کیا حد کککڑ جائی ےاوز 
بلاج ک تا یڑا ا وباق ے۔ 

طب مم کے مطابقی ا س کا لمصکی خون ادوب اور 
ےت نل اکنڈر ماہ رین اسٹرائی ڑکااستمال 
کرات ہیں۔ اسیرائی تی دانح ویم ےگر ہاتی مقصانات لا 
عادیی بنانا او موی ڈو 
ازم ایک اسب رائیڑ سے افاقہ بہونا رک جائۓ فو اس سے وی 
اسٹیرا یڑ استعا لک نابڑجڑے_ 
ک ج یں کے درد کے اسباب: 
اون ش/نا۔ 
۷۔زیاد ہش تکااستمال- 
۳۔ وٹآ نا چا ےکا ےمرانے سے ہو یا خت نز کر نے 


.-ے-۔ 


۳۔جا تن ڈی فاسخور ہنی مکی مقرارکاعد ذازن۔ 


۵ یگرم اشیاءکھانے کے بحدسا ہی ٹھنٹریی اشیا کا اتال 
۱۔ادمگافیٹی این یگی۔ 

ے۔سیال خو راک( پان ؛ یں دود بصن ) کاکم استعال (گگریاد 
ر ےک بچچل قری ضردرکرنی جا تاکہ جہاں بدن یش جس چچز 
(ہاقن) کیکی سے ہیں کے ورنرصرف پافہ ہوتاے 
نذا:ائی ال ہوثی گر انفرادبی اعضاءکوا تا ٹف نیس پچچتا بنا 
پچچناجا چھا۔ 

۸۔ اورک ال یڑ _ 

۹ جینیائی و ربمن ضکیلھی۔ 

*ا نے پائی ےس لکرنا۔ 

اا نز ےکا زیادعرصر ہنا- 


ا۔نوعربیو ںکوکھی لکود ٹل زیادہ دعمان دنا عااے- ےہ 


بہھ 


عماءفق مم کے مطا ای جس سا لک جھرکک دال دب نکی طرف سے 
ودلیعت شر دقو تکامآلی سے اور لیس سال بحدانا اس یع رت ککا 
کھانا پیاء ورزش قوفو ںکو بحال رکتتاےےء سا سال ے تو ہیں 
ڈھلےکی طرف میلا ن بصن ہیں۔ 

۷ یچچ یکااستعال غفت یس ایک بارادرددپہ رکے وق تک رمیی- 


تفافنشد _ 
2 


2 نے 
ہے ےل ہے و 


۳۔صرد ران مہف ال برک یاسیاہ مر ئ کا وف پچٹرکیں_ 
۴.. چٹ لان مرکم عزج وا نے شی سے بل لآ ر کے بی 
ا نین باسردی سے بچانمیں۔ 

۵ ۔خوراک میں میدوجا تکا اتال ضرورکریں- 

۷۔ دبا غحکونا ز و دیاش زیادہ مجن وانے علاقو ںکی طرف بن 
چا ردان ضرددجائمیں۔ 

سے بڑ ےگوشتکا استعال ضرورکرمیں- 

۸ ۔اعخصا ی نظا مکوقوت نے کے لے ور نکی عادت ابنا نہیں 
۹۔ ہرفن ماہ بعد جیا تین ڈ یک یکول یکا اتال مناسب ‏ ےکیولہ 
آ کل خوراک نال یں وجوپ میس وٹامن ڈکی ہونا ےگ راکش 
جلد کےخراب ہون ےکی شکابیات موصول بہورہی ہی ںکیونککبۓضش 
علاقوں می اوزو نکی کہ تک ہے۔ 

نی مکریم انی ےس لک ری اورکھانے کے ٹیس مو فک ہرگ 
لظاھی۔د 

اا۔ دواکا اتال اس وف تک یں جب مالٹشل سے فائندوشہ ٹل ےت کہ 
ادد کی عادت شہ ہے ۔ ماع طور بر چتییں سا لکی عھرکک دواکی 


عادت پڑنے سےکڑیں۔ 
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ہانتھوں ما چرے بر دداڑیں پڑنا ٦۴۸۴‏ 
0 ۱۴۲ا ایک ای دواے۔ 

ب٭.. یگ بن نم کےکسی ےکی جس می سک ری دینے سے 
زیادلی 11۸6 ۵۲۴1ا کی ایک خوراک ے 
308 088 0۸1۴ وس بعولنا جا ہے_ 
٭...۔. 8چ ہر صععل بجھولی پتاروں اخ 
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پا بارگ د بناچاہے۔ 
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او کال ما با ولیک اوویاے 
30 308800۲ عوب 
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٥د‏ یاے۔ 


فل سی اے دالے پخار میں 
٢5 . 30‏ 
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000 70 


ول می سکھا نے سے رشب ت کسے پی رای جامے؟ 


جھ 


جھ 


طڑھالھی لوم اطفال 20 نوم رکےموٹح 
پروی رہ 


یق ا ہگرج یک یکھالی ہےک کوک یکوشتنئی کھا ا وی دال ہنی 
سے دور پھاگا ہے اکن رما کو کور شکابیت ہولی ہ ےک ہما رے چے پیک سکھاتے 
در یی سکھاتے_ انیس فو اس میٹ و آوز برکرفی پتدإں_ 

رںخی کر گا اس رس کاب 
انچ رییدداص٥ل‏ مائوں و کیبل پپندی ہےکد ہکن سےکىی ہجو ںکوئی جچنی زی 
بی کھانے کے لے دبقی رنقی ہیں۔ 

رما کو شکایت ہہولی س ےکہ یھ می ا نکی بین کا بھی 
نا کر کآ ہچگی ہوں اس لئ مجبورآ بر بازار سے بی بج نہ نہ لوا نا ڑا ےہ 
بھی ہل سے ییززاپارل ہود ہے نے بھی افواع اقسام کے بی نکابہ یز 
اور پرانٹھوں کے مرےاڑاۓ جارے ہإں۔ 

مقر پک ہخود ما ںک یکل پہندکی نے جمارے یو ںکو فا سٹ ٹوڈکا 
عادکی بنایا ے۔ سے شو تہ اگنگ رن نے ےسا پائزاز ےکن اود 
وہاں سے پرگرشوارہا نےکرکھلادیاء جب ہج ےگھ رآ ۓ ذ ظا ہر ہے انہوں گر 
کےےکھانے بی ذزا دی نہک ی کون انیس فے چوک ہ ینمی نک دہ یھی بھی جب 
برگراورشوار ما سے پری گل رلی فو وہ چھلاگھ رک ےکھانے پییے س ےکمیارقبت دکھایں 
ا 


ایل اب انع کے پڑے ہو نے کے بععددوایقی پان یوں سےا نکی 
قب ت نون ےکی شکایت ہے۔]شنآپ جو وکھی بالیس ہے شوق یں 
کھاتے .ہی یو ںکی رف نود یت بھینئیس ہی سی ن ےش و مکیا۔ 
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جہتئت سے لی آپ زیادہتز فیڈر بی دوددھ ڈا لکرائیں دب 
رہیں نے وہک رک ےکھانوں اورسن یوں ویرہ سےکیو ںک رآشنائی 
حاص٥‏ لک ری گے جیلہ چھ ماہ کے بعد سے ب ‏ کوٹھوں مزا ے 
متعار فکرانا رو خکرد یناج ہے ۔ھی دلیہ بادیادہھی چاول اپال 
گررکھا و ہے نو بھی سیل اور اگودان ےک یکر بنادگی کیھو نے بھ 
انیقی اددیئیف سے ودنٹ اویل مک ای یا یک خر 
کک انیس دودہ می ںچٹی ملاک ضددیں اکٹ ماکمیں ےک ویک بی خ را 
کھانے پمجبورکرکی ہیں جب پیرکھانے سے اکا رکرتا ےہ ہو ںکو 
ول اع آر٣اف‏ زی ںکھلایں جاک دہ سمارے زالتوؤں رے 
واقف ہوجاۓ اور جب پڑاہہوٹے خنش ہوک رگ میں ے والےتمام 
کھانے پٹ یا او رگوش تکھاۓ _ 

خرن لع مو ]لال زم ناک/ردی 


جپافۓ ءا کا منطلب پے ہےکمیی لی فکوکھی بی :یدن دی یہ 
ساگودان ےکود لیے یں ۔ چے کے لے روز تہب ہ رتیسرے دنت 
ینف بننا اپ کہ دوشوقی سےکھاے؛ھھ یکوش تک ہنی 
نکرررے دہ ا بھی مکی کا سوپ: انڑے اور دددھ ےن 
یش بناکرکھلا یں کہ بچوں میس پرون او رآ نک گی نہہو- 
اذادکی زی لکھانے کے بحد یع ابی تکرتے 
نان کے پیٹ مل دددہور پاہے۔ جواپا م مکی ہی سک رات 
کے ڈاسٹ فو ناکما ل ھا ادز ہی سپ یحم الک سکرم اور ون ملف 
مشروبات نے پور یکردی ہے۔ اگر چو ںکو گنی سے سنرکیء 
گوشت اورجازہ تچ ںکھان ےکی حادت ڈالی عالی ء ایی ںگھ میں 
بی فان صجحت کے مطابق زس تیارکر کے دی جا یں نے امکان 
مکی ہوتا ‏ ےلوہ پچ ر ایی رنک می رنگ جات اور ا بآ پکوننگ 


7 رل0 نے 


چو نے جے پارادرشغققت ے بات بہت انی طرح 
یت ہیں ایس پا ار سے ات پان ھا گی ء ا نگیلیٹروناپٹر 
وین پر ےک کی انی کی پاوں یس ڈاکراورائ ںکامن 
پنرکوگی قح کہا نی پچھیٹکر یا ا سکی سی خوابش کو و راکرن کا 7 
کرت ہو ےکھا کھطا یئ ۔ ای ںمچھا خی سک ہا گی او سرت لن 
غمذاکھانے سےا نک بحم بہار یں کےخلاف مدرافعت پیداکر ےگا 
رد گیٹ ایا بی ےہ دا او کچ سے 
لا ۓجازہ چو او ریف یاں بہت ضمردریی ہیں- 

پچو لکوکڑن سے ب یکھانے سے پیل اھ دجھون ےکی 
عادت ڈ ایل ت کہ بڑے ہوکمرانع میں اکھی عادات پت ہوجا خی ء 
ایس کین سے و یکھیلوں پر نے لی جچزیکھانے تے کی 


تک دہ ال کےمعظراثرات اور ہجار یں سے چیہ یو ںکو 
سن یو لکی اہمیت اورافادییت کے پارے میس پا نہیں ءال رح وہ 
جلددی سن یا ںکھا ن گلا گے بل پچ لکرکھان ےکا بنادی رہ ے۔ 
پچوں کے ساتحو لک ہے زبادہآساٹی سےکھا پیا لے ہیں ؛کیوکنہ 
اس وقت ان کے لے بچو ںکی سگمت اہم بہوٹی ےہ وہک یاکھاارے 
ہیںء یہ چنا دی ہوجالی ے۔ 

ج لچک سس .2ن 
99-01 ->- -/ 
گھریوں میس سب لوگ ا نک الک وقت پرکھا کھاتے یں ایا وجہ 
سے جج ےکھانے سے الکارکرتے ہیں۔ اس لے وش کیجتےکصرسب 
لوک ایک می دسر خوان برکھانا تقاو لک یں اس رح بیو ں کا 
دعیان بٹاےہکھانے بے کےآ داب ےآ گی ہولی ہےء ا کی 
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۱ عست ۷( ۱۷ 
کھانے کے لے ٹین ہیں تو ا کا مار اوصیان ا ےکھان ےک 
طرف جا جاسے اور پھر وہ کفکمرنے مگتے ہیں۔ برا ڈکارکرے و 
اسےڈانٹے کے جات مھا بچھاکرکھانے پپرقا لک میں۔ ہے شوتی 
سے دودھ نہ بلیںہ و یں دودھھ سے بتی ہوئی ملف اشیاء 
تا شس : جائزو یں :ناک لان مک لیف ناد مس ەپااز 
کے جیں اورشیک سے پر پیک ربگی۔ 

مھ ما و کو بیشکای تکھی ہوٹی ےس سا 
پیٹ کل رھ ر کےکھاتے ہیں ایک ہمارے ہے ہیں پھوڈ اس اکھاکر 
اتھ تےکر لیے ہیںء یہ جقناکھھاۓے اسےکھانے دیس ءز بی نہ 
کریںءاگمراا کی نٹ وف ای ہے و برای کی جا تج زیادہ 
کھانے وا لے بے ضروری یں سحت من ربھی و ء بح ما نک 
عادت ہنی ےکدودوسروں کے پچو ںکو مو ٹاد جک راپنے ہجو ںکو 


انا 5 ۱ ۲ 


قد ہی 
ییٛ:<ِ .2 
ھی ٹل سکرکھطا ن ےک یکوشت شک رکی ہیں ء جےکول رز پردتی ہے 
سےا کے منبمی لگوماکھا زا تر تی ہیں- 
چنا چلاجا ےلان ان پہ اٹ نیس بہوتاء اس کے دو 
نتصان ہد تے ہیں ایک نو بے ضدری ہوجاتے ہیں اور دوس اکھانے 
سےاوردور بھا گے کک ہیں۔ اس ل کو کی ھک بی بنا وق 
انی ےکا اس ےکھاکویںءزیاد ھا نے سے بیو ںکا راعضمہ 
نار ہوتا ےاوراا ںکی‌ححت فی اش ات ھرتب وت ہیں۔ 
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از صا اکا چا دے 
رت ھ اج پیے سخ استعال سے ۰ح8 


تی سے پیا ءدردہ ئے گی اور 
لمات می مفید۔ 


×× 
گے 


. ہی 
+ ۸1811 
708۷1۶2 

٥‏ ٭ 


سوساج روس دہ ۳ 
کے کے سے کے سے کے سے سے 


۱ ۱ زادگ 
٣۳٣٣۰١ ۱٤٥‏ >اەم١ہ١١٢١٣‏ ٦ہک‏ لگا 0 


۷۴ء ۲۲ 
0:9 66) ۸۱ ۴۱۹ ۸ ۶ ۔٣٣‏ ہ ۸ ۴۸٢‏ 
71 . ) 9001:2000 150 


٥0٦۵۸۶ ۱:۹٤٥6 179 0 ]56 اا5‎ ٥ 06066٥ ا‎ 


رٹ :لی 


شی جچھوڑ نے سے دماح 
رکیااثزات ہو گت یں؟' 
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خاح خیال مب کیا ےل مٹھاز یادہکھانا آ پک محت کے 
لئے اجچھا نیس بہوتا مان خوراک میں بی ےکی مقار تک مر نے 
ےگھی مسرائل پیدرا ہو سک ہیں اور ہبہ تکی نا خوشگوارعلا ما تک 
صورت ٹیل ظاہ ہو سک ہیں سنا ےک ہآپ میک نک رت ران رہ 
ای سکیٹ یک یکبت برطاعیہ اود دتگرت قی بافنۃلگوں می ںگز شید 
ایک دہاکی یش بتدری عم ہوئے۔ 

ای اکئیوھ تکیا ہناء بر ہور پا ےی اک لوگوں کے 
ذانتوں ما ط رز ندگی بیس تبد بی اورشاستہ درخ اع مرن کر جقاان 
گمزشت ایک د ہائی می لکیٹوخو را کک مانک بے نے سے پا یی کے 
م مت ہو نے کے بارے شی زیاد ہآ گا ہی پیارانہون ےکی وج ے 
بھی ایما تما ے۔ 

خوراک میں چٹ یکی مقدار مکرنے کےیعجحت پر دا 
رہ نر یت ارات پیدا ہوتے ہیں اورکیاوریزلم نے سے 
مگھوصجت تر ہوئی ہےاوراس 
: 


سے 


0 20 


وزن بھ یکم ہوا لین لیک جب تین یکم 
کھاناشرو ںحکرتے ہیں ن ےگ یکھاراس کے 
صحت بھی اشرات پڑت ہیں رم درد 
ر ہناشن کااساس اورعزاع میس گیا پیا ہوا 
شال ہیں ان بی عارشی ہوتاے 

ان علاما تک وج بات کے بارے میں می پا جال 
ےکن 7 کان علابا تکانصل ہنی زیادہ 
آار کے دا گل ےرت اتزازی اف 
2727 

ناستہ دار زا کی مخلف صورتیں ہوکقی ہیں ء ہن میں 
تی شال ہے جوکھان کی ببہ تی جچنزوں می ق ری 
ور ب شال ہولی ہیں جع اک چلوں میں ف رکٹ زاوردودھ 
یس ںیھ زی صورت مین کا ےکی ہپیٹی ج٘ سکوس انی 
اصططاج بی سوک رو زکہاجا تاے وہ گےء چتقندر پل 


یرپ اورشہد کے بڑے اہج زاوگلوکوز ادرف رٹ ز میں شائل 


سے سس 


ن0 


یی خورا کک پڑے پیانے پرتاری عام ہوکئی سے سوک روز اورجئی 
کی دوس رکی اقسما مچھی خوراک می شائ لک جاپی ہیں ت اکا سے لذ یذ 
اورذا نتردار بنایا جا گے۔ ذا نہپ کر نے کے علادہ ابی نذا کے 
استعال سے جس میں ہدک ی کی مقدار زیادہ ہو ال کےگہرے 
پائولوضیٹل اشر ات ذ جن پرھرتب وت ہیں ۔ اث ا تکاٹی شد ید 
ہو یں اود یہ چٹ ائگی جاریی ےک کیا آپ چٹ کے عادی 
بہوجاے ہیں؟ 

سوک روز نمی لٹ یکا ذا شس و ںکر نے دانے اج زا کو 
متخ ککرد تام جش نک بالاخ اشردماغ میس ڈو پاشان نائ یکیمیا کا 
اش راج ہوا ہے ڈو پان ایک نیورو ایر 0 0س 
دہاش پغام رسانی ہولی ہے ج ب مل شرو ہوا ےن درا 


ڈوپاشین نار کرنا رو حکرتاے جج سی بج ے اے ر وارڈیا 


انا ئی کی لکہاجا نا ہے۔ڈو پاش نام انتا ئیشل دمارغ کے ان 
موں میں ہوا ے جو مزے اور انعام کی رکھت 02 
انتا ئی ئل ہمارے رد بے پراث انداز ہوتاے اورہم وہ چچجددوپارہ 
کنا جات ہیں جس سے جمارے درا جس ڈو پان غارح ہوتا 
ہےس9ڈو پاش نکی وج سے یم دوبار+دہ تو را ککھا نا نکر تے ہیں یا 
دوج نک ٹوو کے زمر ے میس گج ال ہژں- 

انسائول اور جانورول بجر بات سے اہ رہوتا ےکہ 
مس ططر چٹ ی سے بہانتائ ینم ل رک ہوجانا ہے۔ یز بیٹھا اس 
لکوڑتھر کفکرنے می سکوکی نکوکھی خی تچوڑد با ہے ۔ چو ہوں پہ 
ہونے وا ی ایک تن سے معلوم ہوا کہ چی جا وہ خورا ککی 
صوزت ٹیس لی جائے پا نیشن کے رر نے خوان میں شا کیا 
جاے اس سے پبانھائیم خر :جانا ے۔ 


٦ 
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اس سے ظاہرہوتا ےکا تلق مت ہین ذا میں 
گرئےے نے اڑا سےکڑیں ہھوتا۔ چو ہوں پر ہونے دای ا تن 
سے ای ےحھول خواہد سا ےآ ہی ںکہسوکروز کے استععالی سے 
دماغ شش ڈو پامی نر ککرنے وانے فظام شس تبد بی دائح ہوٹی 
ہے اوزاس سے انسائن اود جانوروں کے راع اوررو ھی بدل 
جاتے ہیں۔ مہ دانع رہ ےکی کے استعالی سے م پر شرید 
اثرات مرتب ہوتے ہیں ۔ اس وج سے بیگوگی تیرا نن با ٹاش 
ےک ہ جب چ میٹ یکا اتا لک رن ش رو کرت ہیں تو اس کی 
اثرات ظاہرہونے کلت ہیں 

یی وک یکرت سے اع ازائی وس سضان 
اور ڈٹی علانئیں ما ہرہولی ہیں جن میس ڈپرمشنء پر بای ء بے گی 
پپئی دبا وینعکن :خنودگی اورسرکا دردشائل ہے۔ ہیی بچھوڑنے سے 


جسمالی اور ضچنی طورب نا خوشگوارعلاٰشی سو ہوئی ہیں ج سک وج 
ےکی لوکوں کے لے ال اکر نامضشئل ہہوتا ے۔ 

ان علاما تک بفیاد بر وج تر عیت نیس ہی ےکن 
یکن ےکا سکاعکتی :جن کےانحای جوڑوں سے ہے۔ یٹ یی 
ات لگ جان ےکا خیال ابی شنازحخ ےلان چو ہوں تین سے 
اییےے شواہدسما ےآ ہی سک بہت سے دوسرے ا یی ا جنزاء یی نکی 
آپکوعادت یاات پٹ جالی ہے ان یسپ بھی شال ہے اوراس 
کو پچھوڑنا لف اثرا تکی صصورت میں ظاہر ہہوتاسے مض نی 
کان ےکی شد یرخوایش ءطلب اوریعت یی بے جن یکا پیداہنا- 

چاوروں رن سے ظاہر ہوا ےک ہنی کا 
عادت کے بداشرات خمشیات کے اشرات سے نے ہیں ہن میں 
دوپاردا نکا استعال رو کرد ینا اور ا کی طل بکائسو ںکیا جانا 
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دو اور ھا رر تا 
شال ےا ںین میں جھن یبھ خی نک یگئی سے دہ جافورو ںکک دی 
یرود ےا لئ بیکہنا مشئل ےک ہانسافوں می بھی الیمای ہہوتا 
ہے۔ انسالی دماغ میس موجودانعائی جوڑوں پر انسان شی ہونے 
وانےارتقاگی ئل سےکوٹی فخر یں پڑا سے اور ا کا امکان موجود 
040 ےاجسام می بھی اہ حم کے انا بی جوڑےمیرودہوں 
ا ں کا مطلب ہہ ےک یی مچھوڑنے کے پائرولوجییل 
اثات جو جیا نون شک گی لئے ہیں دوا مان می بج سی بعد 
کک نظ رآ سک ہی ںکیوئکہ ا زسائی دماغ یی بھی اس ط رم کے انعائی 
بر ہو ں۔ 
خوراک میں جب چٹ یکی مقدارگھٹاکی جائی ےن درا 
می ڈو اشن کے اخراع م زی ےکی ہولی ہے بس سے دا 
کےخلف تصوں برائثر بڑسکتا ے۔ جولوگ ابٹی خوراک میں چٹ یکی 
7 ٰ 07ء ۵ 0ً., ۰ 


مقدار مکرتے ہیں ان کے ذ جن ک کیاکی نذازن رشفی طور برا 
پڑتا سے اور بی ای ان علادات کے جچیےکا رف رما ہوتاہے۔ ڈو پاشن 
انسانی دہاغ ٹس ؛تے ءخنودگی ؛ بے گنی اود ہارمو نکوکنٹرول 
کرنے می کچھ یکرداراداک ری ے۔ 

گوکہمچئی کے انساٹی دمارغ پر ہونے وائے اشرات پر 
تن ححددد ہمان ای کت سے ایی شواہر لے ہی ںکہموناے 
اورک عرتی می ف با مال افرادکی خوراک میں پیٹ یل مککرنے سے اس 
کی طلب شد بدہوجالی ےاوردوسرکی علاماتگجھی ظا ہرہوٹی میں - 


راک می یھی دوس ری تید یکی رح اسے برق راز 
رکھنا اہم ہہونا ہے۔ اگ رآ پیٹ یکا استعا لکنا جات ہیں آپ 
کے ابدائی چند ون انچاکی اہم نہوں گے تا ہم ىکہنا درس ت نیل 
ہو اکہپیٹ یآ پکیصسحت کے ل ‏ معفر کین اعتترالٰ کے سم تج 
ا سکااستمال اورورزن لن دخوراک کے سا تحوضروری ے_ 
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ہرنماصص وعامماورتحصویطور گرا پیا ند کےگوام کے نام پچ کے 

رین اجی ایآ پکومعلوم ‏ ےکیکورونا کے وار ار تھےنذ سیللا بکی تادکار یوں نے گرا 

مات تی وشن نے اچ ڈ ڑا اناد عکردیا۔ معاشرے مس رارف ہی دظارتا۔ جچہ یا :اس ریف ہیمست 
راکنء بے حیائیءز ناء وج وک فراڈہنا انز مزا خوریی ءروزھرہ کے سعمولات ٹیل ششائل ہیں ۔یمو پا ون پر سنوچے 
لوگ ںکولو ٹچ وال رووا عم ہے۔ در گب اس رم ہنگاکی نے وکا دی ہے۔ اب عالی یلاب کے بعدت حست 


ان سب تر ام یں میسو فیصداضا نے کاامکان ہے۔ ہرکوکی بر نان اورخفزدہ ے۔انسا یت پیم ے 

والواا یھو ایک دن تم نے قافون مکافا مینل س گی ےا آنا ہے۔ وی کی رد۔ عیشت کیر دا ا نظ ری ! 
ےگ" / اتال یکاف مان کرت پرکوئی مصیب تی ںآ لی رق ہا ےا نے گنا ہو ںکی وج ےآ ہے 
ْ پھم سب لکراند کےتسوددھا فی سک بی اور اپنے رب سے اپے یناہد کی مناقی )گی ن کی د رت بڑا 
١×‏ ففورالرنیم ہے۔ ایے یاسیت اورخوف کے ماحو لکی برے ‏ ظط کل متاثر ہے۔اندر یں صورت 
آ پکومیرامخوررد ےک کی ہومیو پیھک ڈاکڑ سے1 61۸۱۸ اددا ایک یادوڈرام تیارکروا یئ _ 
گھ رکے سب افرا دکو ہضنہ وار ایک ایک خوراک استعا لکرانیں! اس رح آپ باسیت اورو فگا 
پرنانیوں سےتفوظار ہیں گے اڈ رحافظ 


پبہ یھ گہ( گہل یہب ب یه 


7 ر۲ 000ح 


٦ ۂ؟‎ 
)0:11001062005 1 


06 


تسد 


0.۰۱ 8ھ 
20-2 


1 جیٔے مِعحےحمس ہچمچ 
ار .1200101 ف2 
و 
1 ڈلا۸۸۲۸66) 
اش گلرھارتھازرتلر 
:' جزنترڈ ۲۲٥٢‏ ۵0۲ع18نڈ5 


٠۰ ۱۱۱۱٠۲۰۷۵۶ 808 
لرز اادنتف‎ 

5)]٥۲٥9٤٥٥٢٥٢ )ا١ ١‏ ٭ 

096٦‏ ٥۲ں‏ ٭ 


150 9001 : 2000 )61٤٤ ))۱۷ 


۲1:168 377 
(۲931010۲3۰1181: 1161 


۴7 
۲۱٢۱۷٥۲۸۱۰ 
0۷ 
۴۸٢ ۸ ٣٣٣-٣۸۱٢ ۸۸۷ 
150 9001: 2000 ) ۷۲ 


06۵۸۲ 0ا!۹1۲0٠١١‎ 79 
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0 
ب 


جد یی خر 


لاد یٹک جاگنا ٹا پ ااذیامٹ کا 


ایک ن تین میں معلوم ہوا ےکہرا تکودم کک چاگنا 
عم میس پچمنائی ین ےکا سبب بن سنا ےننس کے تیج میس ٹپ 2 
ذیائٹٹس لا ہہونے کےخطرات میں اضافہہوجاتاے۔ 

ام ری ریاست نیوجڑی کےشرنیو یس نوک میں قائم 
رز یو یورٹی کےخفقی نکوای ںین ہیں معلوم ہوا ےک را تکو 
د یک جا گے والو ںکو( خی رمعمولی ین )کی معمول کے سب متا 
ینا بولز مکی وج سے ذپائیٹس کےخطرات ہوتے ہیں- 


دولک جو جلری اشحتے ہیں دہ ہنا یکوآرامیاورنل 
کے دوران تذاناگی کے ذز یج کےطور براستعا لک۷رتے ہی ںان 
میں نک یتح ہو سے اوران می پاری کے امکانا تم 
ہوجائے ہیں۔ 
رہاں ال کاڈ تا ہرے رن 0ق 
ویٹرن لو نیوہٹ یکی ای کن میں بتا گیا تھا رسوتے وقت رشن 
کا مجودہ ونام یھی فروطیں ڈمائنس بے کے امکانا تکو بڑھا 
دا ےجس سےلقر بیس فیصدام بی اث ہوتے ہیں۔ 
پویورٹی میں بطور اسٹنٹ پروفسر فرلل 
سراضجام دی وانے ڈ اکر اسیو ن من ن کا ایک بیان می سکہنا 
ماک ہججلدگی اشنے دالوں اوررات دہ سے سونے والوں کے 
درمیان پچمنائی کے مٹالزم یش فرقی ہے اتا ےک جم مکی 
اندروٹ یگھڑیی (سونے جا ےکا سائنیل )ہما ر ےمم کے انس وین 
کےاستتعا لکومتا کرت ے۔ 
انہوں نے کہا کہ انسولیشن بار مان کے جواب مین 
ماس با زور صلاحیت جماری حت پر بڑے اثزات ال عتی 
ہے۔تحخین کے ناک نے ہار ےٛ مکی اندد وی کھٹری کے جار 
صححت پراثر ات ک تع بج میں اضافہکیاے۔ با 77 


ماہنامه معالج لیا نومبر 2022ء 


ذیائی کا مت دن اکو زی سے اپٹی پیٹ شش لے 
رپاے۔ حا یک پر 42 کروڑ 20لک افراد ڈیائیٹس کے مرش 
بیس تا ہیں جہ ہرس ال5 1 اکواموات اس کےسبب ون ہیں- 

ٹاٹپ| اذ یائٹش سے ہیا جانا ئن ہےاگرائ ںکواعیاط 
ےطاحا ےلان کنفیبت فا :اختاء ےلاک جات آور 
دل کے دورےکاسبب نی ہے ان میں سےاکشر یل رگیاں بل شور 
کیا اجکی بڑھ جان کیا و سے بی یآ لی ہیں۔ 

مت کے اوااروں کے مطااق رید یایا کساٹ کی 
مالس میس تد بی انت ہیں ج سکی وجر ےی نطلف بد بوئیں خی 
ند 


ڈائیٹی زکیٹھ اسائیڈ وس زیائڈس کے متمدد میک 
دا نات شی سے ایک ہے جووان اد پاب می ں یی لن 
گیا وج سے ہتاے۔ 

ٹل جیا ںیرز کے عطق گر ڈیائنٹس ین فلا 
افرا کے عم سےانسوی ن ٹم ہونا روغ ہہوجا ےت ان کے لئے 


سید ونوعی تکا مت ہ وکا ے۔ 

ادارے نے پتایاککہاگ عم می ںکیٹونز کے اضا نے کا 
ٹورک علارنع نکیا جا ےو ہلک ثابت ہو سکت ہیں - 

یر معاملات تر کے اندد ہوتے ہیں جو پچلنائ یکوتازائی 
بدا ے جن سکوہ مکیٹوز کے ہیںء بی خونع کے تال ہون ےکا 
سہتاھ 

ا ںکییت کے سب سے فخط ناک پابلوڈ کی پائیڑ ریگ ن٠‏ 
پٹاٹھم کا عم وازن اور الیی سز (ا سکیفیت می تیم میں 
تا بک بڑھ جال ہے ) ہیں جن س ےکن ور پر موت وات 
+وعالی ے۔ 

میڈ لائن اس کے مطابی فی ت کسی فرد کے ساس 
یس تن لف اقسا مکی بد وک ںکاسبب :تی ہے۔ 

ادارے کے مطابی ساس سے میشٹھی بوہ منیرد تے 
آ نکی وجہ ے غارنج ہونے وا لے ف کی بویا دہ افراوجشن کے 
گردے ناکیارہہوتے ہیں ا نکی ساس سے امو ایی وی سے 

انس سے مہ بوت بآلی ہیں جج بکیوخز زی سے بن 
رے ہہوتے ہیں اورخون مس مع ہورے ہوئۓے ہیں مہ لو 
سأ اور ین کے ذر لی ےنسم سے نار ہوتے ہیں جس سے ان 
خلف بد بووں کےا ن ےکی د کی ےج 7 +٭7 


ماہنامه معالع ا5ی نومبر 2022ء 


لاردذان اکپ چا ٹاپ ااذیائنٹل 
کےخطرات می ںکگی کے لئ یددگا رپچ 


ایک تن میس ایا گیا ےک دوزانہ چپار ا ال سے 
زیاد کپ جا پنے سے ٹا پ || ذیائیٹس کے خطرات می نکی 
وا کی ے۔ 

اٹاک ہوم یں ذ امیس پر گے چانے وا لے مطالعات 
نے ےم لھتتزوے دای سانش یب نیس پی ینان 
ا کیااک دی سالی سے زائد کے عر سے میں روڑاشہ 
قبددہبنجاۓ پالدن کک جا پننے سے ذباینٹس لان ہونے کے 
امکانات 47 فیص دک ہو تھے۔ 

شی کےمطابقن روزاضایک سےح۲ نکپ جائے نے 
کے سب ذیائڈس کے امکانات جار فص دم کک ہوجات ہیں۔ 

ووپان یونورٹی آف ساس اینڈ غینالوگی ےعلق 
رکنے وال بن کےسر براومصنف شیا یک لی اکہناخ ا نین 
کے متا دلپھپ می نکیوکہ تا نات خی کہ لوک ٹاپ 1 
زیائیٹس لان ہونے کے خطرا تک مکرنے کے لے دروزانہ چار 
کپ جا پٹے جلیماساد ہکا مر کت ہیں- 


گزشنقتین میں معلوم ہوا اکیہ جا ہماریی صحت 
کے نے جزوئی طوریر فا دہ مند تی ےکیوککیہ ایس 3 اش 
آکسیپنشٹس اور ہی ول ہوتے ہیں ج بہاریوں کےخلاف تا ظت 
کر لایں۔ 

نام ٹا پا اڈیائٹس کے خطرا تک مکرنے کے لئے 
اہ رین نے اس جات پرانا کیا ےکہلدگو کو اپ وز نکا خیال 
رکھنا جا ہی ےکیونکہ پا80 سے 85 فیصدکگ اس بیار یکا بب 
پڑے۔ 

0اک سے زائدلوگوں پر سے گن 9 4 مطالحات کے 
جائزے پپپنی رین فی لھا لی جزنل یس شا ئن ںی ہے۔ 


پ یپوی موجودیمییکلز بالو ںکو 


ماہری کا کنا ےک پردن اورآئرن ےک راو ر ڑا 
کے استعمال کے ساتھ پاللوں کے لے کن فنتصا نات رکھے وا لے 
بیز کے حعائ لٹی نو 7 0 07-2 
سے پچلکا رہ پانے یس حدوحاصس لکر کت ہیں۔ 

ام بی شم رس میں تام ادہائو اسٹیٹ لوٹ یک 


7 لت 


ایک ماہرامرا جلدڈاکسوز بین مینک نے اس بات پرزوردیاے 
کہ مردو ںکوچچئی جلدیی ہو کے ای زیادہ 2 غذا اڈڑے, بیف٠‏ 
نے ءلوکی کے ٹن اورسیاواو ہیا شض لک ریئی جا ہے۔ 

انہوں ن کہا کہ اضافٰ پروشن پالوں کے نود کے 
بڑ نے میں بدددسں گے جکہ اضاثی نر نکی بدد سے ر بث پلرکلز 
زیادہمقرارش٦‏ ان نیو بک نے جا ای 

اس تل دنر ماہ بین نے ای جو ئوں کے استعال 
سے تردا رکیا تھا جن میں سلفیٹ اور ٹورل ڈیی پائیڑ ہوتاے۔ 
سای ٹار ]رھپ می مو جودہوتا ہے ج٘ سکی وج سےسفی راگ 
نے ہیں جیہ فال ڈی پائیڑ ای ککلرینک اییٹ ہوتاہے جو بککٹی ریا 
آزمازتوے_ 

اہ رین کے مطا بی بیاجزاء پا لو ںکونتصان بہیاسکت ہیں 
اورسرییل نار لکرتے ہو پالوں کےگمر نے کےمل میں اضماقہ 
کر کت ہیں اکر ہن سےان پان ںکی تھب ابھی باقی ے۔ 


ڈڑاخروٹکااستعمال مڑھاہے میں کر 


پردن اور رای اجتزاء سےبھ رو راخ رو ٹکو پمیشہ 
سے انسالی صحت کے لے انچاهی مفیدقرار دیا جانا رپاہے۔ اب 
ایک ن یتین می معلوم ہوا ےکہزندگی کے اوائل میس با قاعدگی 
سے اخ رو ٹکھا نا بڑھاپے می بہت رجح تکا سرب ہوا سے۔ 

یونیورٹ یآ ف میسو ٹا کے شقن نے ایک خی میں 
شرکا کی ہیں سا لکی خذائی تار اونییں سا لکی جسمانی اونشی 
پکائنٹو ں کا معا مدگیا۔ 

شقن می انہوں نے د پیھک جن شرکا کی زنلدکی کے 
اوال میں زا اشروٹ شعت ھی ان کےجسمالی ور پرزیادہفعال 
ہہونے اوران میں گرم ٹ ھےے کے سا تحھ امم راخ س لب کے لاف ہو نے 
کے خطرات کے اکنا تم تے۔ 

ڈاکنڑان ای سفن کاکہنا تھاکی اش رو فکھوائے وا نے 
افرادکی اکا نکی‌ححمت پرت را نکن شبت اشرات یہ نات ہیں 
کہ بمیدولوگو نکی ظ رڈ زنلدگی بی جح ت مت زعادات او رخ زا اینانے 
مس مرو رسکتاے۔ 


7 إ) ل0 


اخروٹ وہ واحدخنگ میوہ ے چو اومیگا -3 ایا ا 
لیک الیکا ذرییہ ےا سحفضص رک تل خیا لکیاجا ا ےک مہ 
دل و دماغ کی صحت اور عحت مندھر درا زی میں اہ مگروار 
اداکرتاے۔ 

ڈاکنڈ اشن کا ع زی ےکہنا تک اشرو ٹکھاتے والوں 
کے جم کے منفرد فینو باپ (کسی فردکے مشاہرہ بہونے وا ی 
تموصیات تی تک قد +تو نکا اگمروپ دنغیرد) ہوتے ہیں۔ائ کے 
علاوددولوک جھابتقدائی عمریی اخرو ٹکھانا رو عکمرد تن ہیں اان 
ین واٹگی نارتون یی ےکہ اعرائ قلب. موٹایا اورڈاجمینی کے 
خطرات بتک ہوجاتے ہیں ۔ ل2 جل +7 


ڈروزا شایک گا کل دودن پٹتا 


ٹامپٹوذبائیٹ سے پچاءٹل معاون 


یق شی جا اہ ےکی ددذانددودع ای گا 
بے اورددیکھانے سے ٹامپ ٹو ذبائٹس سے بین میں بد لعتی 
سے چیہ ہیف :ملنء پردسیڑ اورپ نککاگوش تا زیاد: استعال 
متضاداثر ات کا عبب می ن سا ے_ 

اطالوئ یت میں حاصل ہونے والے اج کی ہناء پہ 


فیرشت کے والوں کنل ی اوت ادرانڑے 
بطورخبادل را کے بچو مز کے ہیں۔ 

ساحنمدانو ںکیا جانب سے یہ ضا ڈ می اشیاء کے 
خلاف بڑے رمجمان کے دوران آۓے ہیں۔اس معالے میں 
ماہ رن لوگو ںکوشجردارکرتے دکھاکی دی می نک دودح : نا اوربر 
می بڑبی مقار می سکیاوری: ادریو ریڑ یچمناگی (وہ پچکناکی جو عام 
در ارت پ4 یں لق ہوئی ےچ و لا ا ا 
جب من ہچ 

بائپ ٹو زپائینن کے خطزا تک وک مکمرنے کے لئے 
اہین پدوں پر اگے دای انی اجناس ہن یاں کیل ہ دای 
اور پچکنائی دالا دودح اوردج یکھا ن ےکی ہداب تک تے ہیں ۔ 

امم بونیورٹ یآ ف مز فیدڑ دودوم کے ماہ رین کے 
ہی ںکہ جانوروں سے حاصسل ہہوئے وا ی پرون کےقمام اقمام 
مسماوئی طورپرنغراحیت سےگھ ہیں ہوتیں_ 

پٹ اکٹ جب وا ہوٹی ہے جب لی انسوین 
کے عزائم بن جات ہیں۔ انسین وہ پایموئن ہہوتا سے جو پلڈر شوگ کو 
متحکم درکتاے. اگ ا یکا بروفت علارحع نکیا جاۓ ل - 
ثابت ہوسکتاے اورام ات شقلب بات پبرول کےکا ٹے چانے اور 
ہناگی کے لے چانے سیت دنر ید مسا لکاسبب من سکتا ے۔ 

امش قائل کے طود بر جاٹی جانے والی مہ پجارگا ہر 
سال 45بر طانیوں اور 3 کروڑام یکیو ںکوستا شک کی ےچ +7 


ماہنامه معالج ایی نومبر 2022 


ومن چا ءذیائیٹس اورجسا نی سوزنش 
میس مفیرغایت ہچ 


ایک شقن سے معلوم ہوا ےکیٹ چان کے بہت 
99 رب 
مفیرخابت ہکن سے اورمعرے کے نظام یں موجود یی یکو 
صحت مند رک ہو اندردٰ مان وزنل(انفلیمیشن)گا 
مکرچڑے۔ 

امن یس ماہربن نے بیٹا لونک سن روم کے مرش 
اورتدرست افراد پ رج چا کے کے اتزامآزمائۓاوزان كت 
دجھے ہیں۔ اہ سخ می اوپادانٹیٹ اونیورٹی کےسائضیداتوں 
نے با کین جاے انسالی معدے اورفظام اض میں مفید بیلٹ یا 
بڑھا ی یجس سے میاویک سن روم سے واب تھی خط را تکم 
ہے ہیں 

ان اض میں ڈیائیسءا مرا قلب اورفا یرہ 
قائل ذک ہیں نی میں جامعرادپلیونے پروفیسر رڈ بروونے 
چوہوں پرہگجربات کئ ہیں جب انہوں نے من چاۓ کے مفید 


اہتزاء چوہو ںکی نذایش ملا فو یجول اورمدرے میں مفیر 
یی ربا بڑھے۔ااع سے او رانظا مہ رہوا۔ 

اس کے بعد چوہوں می ںکارڈ یہ میٹا لونک مشی ول ے 
وابست مسا لک د کے گے جو ایک ام ددیافت ہے مگر نی سے 
حردم چہوں می سککارڈی فا ئوک امراف کا شر ذیادہشھی۔ اس 
کے بعد انساوں پآز مالئنش شروع ہہوئی۔ اس مطاىع می کل 
0 اف ادشائل کے گے جن یں سے 21 بیٹا روک سن روم کے 
شکار تھے لہ اتی 49 افراوتررست تے- 

شرکا و28 روزک ککیٹا ھن سےبھ پور یدگ یی تح 
کلا گی جس می پا ک پک نٹ کے برابرخذائیت ہی اس کے 
درا شرکامکومز ر28 روزکک فرش دواد یی اوران کے درمیان 
ایک ما ہکا وققہ رکھاگیا_ 

اس دوران شرکاء کے خون میں شگرہ پچکنائی اور در 
اتزاءکوٹو کیاگیا اورآشوں میں ان ناہنۓ کے لئ فطہ کے 
می بھی لئ گئے جن افرادن ےگ ر من فی کے اجتزا اتال سکئے 
ان کےخون می ںگلوکو نکی شر ںک نی اوراندرونی سوزش بھی مایاں 
طور برک ہوئ یھی .بل بل ٭٭ 
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ول ا ئا نارامرا قلب اور 
زاکیٹس سے بچانے بیں اھ مکروار 
اداکمرتا ےہ 


آئ اع انار کے سمۓ فو دسا ےآ ری ہیں 
اب اہ رین نے برزودانداز می لکہا ‏ ےکہ نیہ ایک پرٹوڈ سے جچھ 
زامن کور وکماے اورو لک قفاظ تکرتا ے_ 

اس کے علاو گی انا رعلا جع باغذ ای ایک بہت بن مثال 
ہے اورئی بیاریوں سے بپچاناہے ا لفن میس خذاعی تک 
ین الاقوائی ماہ کی ہی سک لے ویننڑزء امن یکسیڈنٹش اور در 
فزائی اہتزاء سے بل ریو دانارآپ کے شس مکوانددوٹی ورپ ایک نی 
جازگی ہھقاے۔ 

وٹاضلع ا+ی اوردن تی اعٹٹ یکم سیڈش سکی دیرے 
انارول ود مار کا ھی دوست ہے۔ اہ رین لن ےکا ےکا کا رس 
بے سے ہر ےکہ چا رکھایاجاۓے ت اک فا جب راود درا جز ای 
آپ ک ےم می ٹچ ییں۔ 
09-0 


انی یش شسکی مقدار بای ہے اور می وجہ ‏ ےکہ می ہہت رین 
ابتزاء سے لہالب برا ہوتا ہے ۔ ینف اناروں بل سن جائۓے سے 
زیادواٹ یآ کیڈنشش ہہوتے ہیں جوایگل ڈی ایل مامکولیسٹرو لکم 
رما 

7 فینول خرس یدگ یکوشلوقی بی میں روککتے ہیں اور 
خو نکی روا یکو پرقرار رھت ہیں۔اس می فا رہفولیٹ ‏ پو نام 
اوروٹا من کےگھیخوب پایا جانا ہے۔ ربد لک درکوں یل معن یچک ناک ی 
جح ہوےۓ ےکی بی آٹی نر وکاے۔ اس کے جحلا دہ رکا ںیک 
از اور کو یم 0297 

پ217 می سآ ٹھ ال یتحتقیقات سان ےآ میں جن 
سکہامگیاتھاکمہانارکا رس بل پر پش رکوسحمول پر رکتتا ہے۔ انس کے 
علاوہ بی انسولی نکی صورتحال بھی کرت رکرتاے ۔کئی تحقیقات سے 
ثابت ہوا ےک ذ پاکشٹس کے مرلیضو ںکواسں سے ہہت فدہ ہوسا 
سےاس میں اندروٹی سوزش (امصیشن اگ رنے وانے اج زاءکجی 
مو ہدوت ہیں۔ 

دوسرئی جان بک قیقات سےمعلوم ہوا ےک بالیس 
بای اور بڑ یت کےسرطا نیکورو کے می بھی انار کے از وا بم 
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